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ناق به رتووکی : بەرەة ژیانه‌کا ساخلهم 
(۱۸۸ تويتيّن من لدوور ساخله‌میی بهلاقكرين) 
نقيسهر: د. عدنان صالخ تاكرديى 
پیداچوونا زمانى: كدمال ردمدزان ناکره‌یی 
ديزاين و به‌رگ: نازاد مسته‌فا 

)٩۰۰۰( تيوارٌ:‎ 

مارا سياردنصس: 2/۲۱۱۳ ل يهرتووكذانا به‌درخانیان / دهؤقك 
جايخانه : چاپغانا نز دهوكن 


دیارک بو: 


- روحا بابى من یی كو ب خه‌مذوّری و دلسو‌زییا خۆ 
به‌ری من دايه خواندن و زانستی 

- دایکا من يا دلوقان كو ب ردنح و ماندیبوونا خو 
دهرگه‌هی خواندنی بوّمن پتر به‌رین کری 

- هه‌قژین و زارو كين من 


- ريْقهبوريا گشتی يا ساخه‌میا پارنزگه‌ها دهکل 
بو چاپگه‌هاندنا ی يهرتووكن 

- رادیویا ده‌نگی کوردستان/ ناکری 

بوٍ هاریکاریا ته کنیکی 


ل دستپیکی دونيايەك سوپاس بوته خوانده‌ثانی هيّذا كو ته ئەڭ 
په‌رتووکه ب ده‌ستخوفه تینای» تدقه په‌رتووکا من يا چواری يه ل زنجیرا 
ره‌وشه‌نبیریا ساخله‌می كو ثارمانجا من به‌لافکرنا هوشیاری يا 
ساخله‌میی يه دناد جقاکی مددا. 

دفئ په‌رتووکی دا کزمه‌کا تویتین خؤ من تیدا كؤمكرينه كو ل 
توريّن جقاکی دا هاتینه به‌لافکرن» تویت دهینه پیناسه‌کرن ب وه‌شانا 
چه‌ند په‌یقه‌کان دتورا تویته‌ری دا كو هژمارا ييتيّن وی دسنوردار کرینه 
(بەری نها ۱۶۰ پیت بوون لی نوكه تو دشټی همتا ۲۰۰ پیتان 
کزمکه‌ی دتيك تویت دا)» له‌ورا دفي په‌رتووکی دا من ۱۸۸ ژوان 
تویتان ثیناینه خوار كو بابه‌تین جوراوجورین لدؤر ساخله‌میا گشتی 
(خورانا ساخلهم» گرنگیا ودرزشی» ردفتاريّن نه ته‌ندروست» رهوشه‌نبیریا 
سیکسی» گرنگیا نفستنی و تیشکا حهتافی و سروشتی و هتد) و 
هندهك بابەتێن دیکه لدور نه‌ساخی يا نه(نه‌گه‌رین وى» نیشانین 


نه‌ساخیی؛ خۆ پاراستن» جاره«سهرييّن سروشتی). 


ب هيقيا مفا ودركرتنئ و بورينا ده‌مه‌کی خوش دكدل فى هدثالى 
گرنگ (چونکی هاتيه گۆتن په‌رتووك باشترين هدثاله)» و ئەگەر ب دلى 
تهبوو هيقيدكدم فی په‌رتووکی لدهذٌ خۆ بتنی نه‌هیّلی و بۆ هدثال و 
كدسوكاريّن خۆ به‌لافکه‌ی ژبزی گه‌هاندنا مفاى جونكى جقاكئ مه یی 
بی بههره ژ يهرتووكيّن ساخله‌می ب زمانی كوردى (دهقووكا بدهدينى) 
نه‌خاسه يدرتووكيّن كريّداى ب بابه‌تین ساخلهمى ثه. 

فيان و ریزین من قه‌بوول بكدن. 


بەرەڭ زيانهكا ساخلهم 


بۆچى پی بین هندهدك که‌سان قه‌دسوژن و كدرم دبن: 

تیکشکاندنا ده‌مارا - نساخیا شدكرئ = فه‌خارنا زیده پا مهی - 
ههودانیین گه‌روویان (فطریات) کیماسیا فیتامین 812 - عدجزا 
گولچیسکا - غودا دەرەقيا تەمبەل - تسکبوونا دەمارێن خوینن 
حه‌ساسیا پیستی پیی ژبه‌ر بکارئینانا مادديّن پاقژکرنا عه‌ردی 
ئەگەرێن میراتگه‌ری (وراثي). 


نه‌گه‌ر تە ژان و نازارا سوفانی هه‌بیت ب قان چوار جوره خوارنان 
چاره‌سه‌ریکه : 

* دژه توکسیدا: ودك زهرزه‌وات و فیقی 

* نومیگا ۳: ودك ماسی - خارنێن دهريايى - چه‌ردز» توفك 

* دژه ههودانا: ودك کورکم - زه‌جه‌بیل 

× پرژتینا كؤلاجين 


و و ۳ 


به‌ردد زیانه‌ها ساحده م 


ف با هت 
(sd 0‏ 


دشیّت مرژفی ژ پە نجه‌شێرا خوینی - لیوکیمیایی بياريّزيت 

چونکی خانێّن ريشهكيّش تانكو ( خلايا جذعية ) پیدفی ب برهك 
زؤرئ فی فیتامینی هديه زبؤى بهرهنكاريا يدنجدشيرا . 

هدزى يه بیژین فيتامينا سی دنا ترش و ته‌ماته و زدرزدواتئ به‌لگ 
كدسك دا هديه. 


۳۳ 


ژبوی پاراستنی ژ يه نجه‌شیرا مه مکی چه‌ند رکه ك هدنه : 
خارنیین ساخلهم: تزی زدرزهوات و فیّقی و پرژتین و كيم ژ شه‌کر و دوهن 
و خوی و خوارنا قودیکا - سه‌نگا لهشى كيّم بکه - ومرزشی بکه - 
شيردانا سروشتی - حدبكيّن مه‌نعی بکارنه‌ئینه - جهین گومانا 
تیشکی هدبيت» خز ژ دویربیْخه - مديئ نه ەخۆ - خز ژ پشکنینین 
هه‌یقانه و نوژداری بی به‌هر نه که. 


تم سس 


بەرەة ژیانه‌کا ساظهم ا ا ا 


كا کے 


هوستاكار و کریکارین چیمه‌نتوین سی سس پتر. تووشی 
رؤماتيزمئ دبن ژ خه لکی دی. 
ائهو مروفین دکارگه‌ه و دبواری ئه‌لکترونی دا كاردكدن دوو جارا پتر 


توویشی فى نه‌ساخیی دبن 
فەكۆلەر نه‌گهری فی چهندی بو پیسبوونا هموا و ژینگه‌هی 


دزفریننه‌قه. 


نهو خوارنین فشاراخوینی ثانکو زدغتئ دئينه خوار: 

شهربه‌تا هناری - سپیناغ - گزنیژ - فسته‌ق - شدوهندهر - زهيتئ 
زدیتینی - شکولاتا رەش - توقئ کتان - كەرەفس - ته‌ماته - يتات 
کونجی 


اس تسج 


ا"ا هرد رلانه‌ها اسا هده مم 


خو ژ خوارنا كيزا بی به‌هر نه‌که چونکی: 
ناستی به‌کتریایین باش درویقیکاندا زیده دكدت 
- ودك پرژباوتيك کار دكدت 
-یا زهنگینه ب تومیگا ۴ و ترشیین ليتوليك 
- بو دلی باشه و روا پەنجەشێرا کلمدکهت. 


ك موب 


ثه‌گه‌رین خرخرا زاروکی لده‌می نقستنی : 

ستويربوونا كدلالة (بهلاعيما) - زيّده گوشتی دنا دفنی دا - 
هدودانيّن که‌وریی - هدستياريا بورييّن بای - حساسى - ردبو - 
هه‌ستیکی خار یی دفنئ - انحراف - راودستيانا هدناسئ لده‌می 
نفستنی- 200065 ٩1660‏ 


و تبرت 


بدردة زيانهكا ساخلهم 


ژماره‌یا جافهريكهرين نشته‌رگه‌رین گه‌هشتیه لونكئ ل بريتانيا 
پتر ژ چوار مليون كدسان جاقهريى ژفانی نشته‌رگه‌ریین خزنه 
ع اث 5 0520-0 ۳ ۰ ۲ 

نه‌قه زى يتره ژستانده‌ری جيهانى كو دبيزيت: 

پیدفیه ۷۵۹۲ ژ نهساخان نشته‌رگه‌ری بو بهینه ئەنجامدان دماوئ جوار 


هديقان دا. 


+ 
نیشانین غودا ته‌مبه‌ل ( کسل الغده الدرقیه ) 
زوی وه‌ستیان و هه‌ستا بی تاقه‌تیی - حهزا خوارنی كيّم دكدت 1 
مروذ قهلهو دبیت - پیست هشکبوون - ته‌زیبوونا پی و دهستان - 
يرج ودريان - به‌ردوام هه‌ست ب سهرمایی دكدت - قهبزی - 
تێکچوونا حهیزی - ددنك زری - دلته‌نگی - لێدانا دلی هیّدی دبیت 
بدن کورتی و ثه‌زمان مه‌زنی لدەۋ زارؤكان 


ايت 


بەرەڭ زیانه‌کا ساخلەم 


ا ي 


دژه میکروب (مضاد حيوي ) - ئانکو نه‌نتی بایوتیکین سروشتی 
هدنه : 

سير - هنگفین - کورکم - خهلا سیفن - توق گرێب فرؤتئ - که‌له‌می 
زهيتئ كيزا هندی - خوارنین ترشکری - مخهلهره - ماست - ثوریگانو 


قه‌کولینه ك دبیژیت: 

بتنیبوون دژیانیدا تانکو (حياة الوحدة - "6٣6588‏ 0|) زیانین وی 
لسەر ساخله‌میی پترن ژ قه‌لهویی و جگارکیشانی. 

خؤ جوداکرن ژ جفاکی و ژیانا بتنی مه‌ترسیا مرنا به‌ری ودخت ب ریا 
0 پتر دكدت. 


وڪ 


به‌ردذ ژیانه‌کا ساخلهم 


Mv 


تۈدشبى هه‌شت مفا ژ خوارنا كيْلاسن پبینی: 

دژه وكسيده - دژه هه‌ودانه - خهو خوشكدره - تازارین سوفانی كيم 
دكدت - جهوريا زکی كيّم دكدت - تێشان و گرژییا ماسولکان پشتی 
وهرزشی سفکدکهت - ریا جه‌لتا میشکی (ده‌ماغی) كيم دكدت - 
ریژا نه‌ساخیا (داء اللوك) کیّم دكدت. 


جايا زه نجه‌بیلن ( ههر چه‌نده تاما وق نه هندا خوشه ) لى يا پر 
مفايه : 

دژه توکسانه (بکوژی خانێن په‌جه‌شیری) - دژه هدودانه (بدردقانيا 
له‌شی بهێز دكدت) - زه‌نگینه ب فیتامین © و مه‌گنسیومی 

به‌لی نزام ل بازاری مه بوچی یاکیمه.؟! 


يس و 


بەرەڭ ژیانه‌کا ساظهم 


بقان ریکان خو ژبه‌رکین زرافی بپاریزه: 

زيّده نا قه‌خارن - خوارنا فیّقی و زهرزهواتى - کیّم خوارنا دوهنی و 
گزشتی سور - کیمکرنا سهنگا له‌شی - نه‌نجامدانا وهرزشی - زدیتی 
زهیتینی ل جهی روهنین دی ب کاربینه - خوارنین زه‌نگین ب 
(لیسیپین)ی بخو: گولبه‌روژ فاسولی باقلك هێك› شير - ژ ثه‌خارنین 


تس 


هيّزى و غازی دوير بكدثه 


(هه لبه‌ت لدويف قه‌کزلینه‌کن ( له پهکن چه‌ر‌زی 
(گیز» فستهق» گه‌زو» باهيف» بندهق» فسته‌ق عه‌بید) 
رؤزانه مه‌ترسیا نه‌ساخییّن دلی كيم دكدت ب ریذا 90۳۰ ی 
نه‌ساخیا شه‌کری ب ریژا 04۰ ی 

په‌جه‌شیری ب ریا 0۱۵ 


مرنا زوی ب ریا ۲۲ 0ی 


بي يي د 


به رهق ژیانه‌کا ساخلهم 


كدر ته نیشانی نه‌ساخیه‌کی هدبيت, گوگلکرنا بابه‌تین 
ساخله‌می شاشیه‌کا مه‌زنه و دی ته نالوزتر که‌ت.۱ 

گزگل (هدر چهنده دهستکه‌فته‌کن مهزنی ته‌کنه‌لوژیا نوی یه) لی 
نه‌ساخیین مه‌ترسیدار زق دکهت و تاريشيّن سقك و مشه پهراویز 
دكدت و دی لبەر مرؤقى بەرزەكەت. 


پروتین نه بتنی دبه‌رهه‌مین ناژه‌لی دا هه‌نه (ودك پرانیا خه‌لکی 
هزر دكهن) به‌لکو هندهك زهرزه‌واتین تژی يرؤتين ژی هدنه 
مینا: 

باقلکین سویا - بروکلی - لويك - تالينوك - يتات (كرتويه) ‏ - 
کفارکیین سپی - گه‌فه‌شام - که‌نگر - کهله‌مییا كەسىك 


و ت 


ی 9 


چار‌سه‌ریا يا چاف ودرمتنی ب پشتی ژ خه‌ورابوونی, بان ریکین 
سروشتی نوی ب دانانا: 

پاته‌یین تەر - كيسكيّن چایی - که‌چکه‌کی ته‌زی - پارچین خیاری 
دنا ئاقا ته‌زیدا لسه‌ر چافی ودرمتی دانی بو چه‌ند خوله‌که‌کان. 


زهیتی زدیتینی ژیدهره‌کی باشی دوهنین ساخله‌مه 

ئەگەر ل جهی دوهنیین ديكه بو چیکرنا خوارنی بکاربیْت زر ین 
مفاداره 

فى زیده‌یی دخوارنا رودا ( وهك دنا زلاتیدا ) کولسترول و قهله‌وین 
زیده دكدت. 


gg تحت‎ 


بەرەۋ زیانه‌کا ساخلهم 


كوركم دزه نوكسانه و دزه هه‌ودانه‌کی بهيزه. 

زۆر يا كاريكدره؛ ئەگەر بهێته خوارن دگل بيبهرا رەش (جونكى دی 
میژتنا وی زيّده دکهت درويقيكاندا)» هدر ودها ئەگەر برينيّن سوتییان 
پی بهيّنه جهوركرن (ئانکو ودك مەرھەم بهيّته بكارتينان) 


۱ 


ار 

بط ۳ ۳۳ 

۷ 5 
نه هدمى هه‌ودانه‌کا گه‌لالا ( به لاعیما ) ییدفی ب نشته‌رگه‌ریی 
يه. ١‏ 
پا كيز كدلاله (بهلاعيم) پیدفی ب نشتهركدريا دهرئینانی يه.؟ 
- هدودانین سەرئێك پتر ژ هدقت جارا دساله‌کی دا - ندجوونا 
قوتابخانئ پتر ژ دوو هدقيتان دساله‌کی دا - كدشكيّن تايئّ - 
بیهنکورتی - بيّهنا ندخوش يا ددقى - قزنیرا كدلالا (به‌لاعیما) 
ثانكو (خراج) - مدترسيا پەنجەشێرا کهلالا (به‌لاعیما) 


بے 


به ره ژیانه‌کا ساخلهم 
لدويف فه‌کولینه‌کا نوی)پیفازا سر خانين په نجه‌فیری 
دكوزيت. 

نه‌خاسه پەنجەشێرا مه‌مکی و قولونی» جونكى دوو پیکهاتین گرنگ 


بخۆفه دگریت: 
فلافوناید و تنثوسیانین كو هر دوو دژه توکسانین بهيّزن. 


۱ 1 
١ 

نهو کارین زیانی دگه‌هیننه گه‌هان: 
زیده تیْکستکرن و ته‌نجامدانا ياريا لسه‌ر موبایلی - قه‌له‌وی - 
پێلاثێن گۆزەك بلند - هه‌لگرتنا جه‌نتین كران - روینشتن بو ده مين 
درز - جگارکیشان - کیّم نفستن - کارکرن لسهر کزمپیوته‌ری بق 
ده‌مه‌کی زور - نه‌نجامدانا وهرزشی بیّی كو به‌ری ودخت خۆ گه‌رم 
کی 


عم ۳ 


سك سر 
يك ژ پیفه‌رین باشيبا جورین ناقا بوتلا دمستنيشان دكدن ریژا 
ترشيبا ناقئ يه نانكو 11م ) 
تدكدر پىچەك يا تە تفت بيت تانكو (۳۷) يا بلندبيت (ژ ۶ يتر بيت) 
باشتره بو ساخله‌میی» جونكى يتريا فه‌خوارنین مه بن روژانه دترشن 
تانکو (0۱۱) يا وان يا كمه (ودك: جاء قه‌هوه» و فه‌خارنێن غازی) و 
نهذ نافه دی خوینی هه‌ثسه‌نگ كدت. 


ياريين ناسنی چاره‌سه‌ره بو دلته‌دگیی. ودك حدبكين دژی 
خدموكيئ (كابه ) يا کاریگه‌ره. 

دریشچوونه‌کا (۳۳) ثه‌کزلینان دياركريه كو ااکرنا ماسولكان ب 
گەلەك ريّكا هاريكاريا مروفی غدمكين دكدت: 

نیشانین دلته‌نگیی سقك دكەت - خهوی خوش ەكەت = شائتن 
میشکی زيّده دکهت - باوهری ب خوبوونی زيّده دكەت 

زه‌وقی باشتر دکه‌ت. 


3۳ 


چاذ ودرمتنا سپیده‌یان بو هندهك ثه‌گه‌ران دزفريتهقه : 
تاسيّبوونا تاق و شله‌مه‌نیان دله‌شی دا - حه‌ساسی - كيّم نقستن يان 
زیده نفستن - جگارکیشان - نه‌گه‌رین هورمونی - زيّده گریان - 


ييربوون 


داخوازدك بو بازركانان. 

فيقيهك و زهرزه‌واته‌کی زؤر گرنگ بو ساخله‌میی دنا بازارێن مدا 
دبهرزهنه 

هندەك ژێدەرێن ساخله‌میی به‌حسی مفاييّن بی سنووريّن ثهفوكادو و 
بروكلى دكدن 

بتنی دسؤيهرماركيّتيّن مدزن دا ب ده‌ستکه‌فن و ب بهابيّن كران. !! 


سس سس سه 


بەرەڭ زیانه‌کا ساخله‌م 


& 2 


مه ب و 


نه بتنی زه‌لامین ژنانی هه‌نه 


دهرکه‌قت قایرژسان ژی نهذ دهرده لدەڈ ههیه.!! 


هندهك قایرژس توندترن بو رەگەزێ نر و دنه‌رمن بو ئافرەت و کچکا» 
ثه‌گه‌ری قئ دیاردی ثه‌کولینه‌ر دزفرینه‌قه بو حه‌زا قایرزسی بخؤء نه 
ژبه‌ر بهیزبوونا سیسته‌می به‌رگریی يه. 


© yv 
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هنددك ریکین سروشتی هه‌نه بو چارسه‌ریا تامیسکا: 
- شویشتنا ده‌فی ب نافا خویی - هه‌فیر ترشی - يان نافا گیزا هند 
- غه‌رغه‌ره‌کرن ب ئافا گه‌رم و پاشی يا ته‌زی (بالتناوب) 


- نا و شیرهمه‌نیی و پیفازا دخوارنا خودا زیده يكين 
- که‌رستین کافایینی و جگارا و خوارنین تيد و گوشتی كيّم بکه 


اتود وت کیت 


اج << لە رت ق زیانه‌ها سا هده م 


رای 


چه‌وریین باش دقان جوره خارنان دا هدنه : 


ماسی و خوارنیین ده‌ریایی 
توفك: گۆلبەرۆژ - کولندی شامی - کتان 

چهرهز: كنيز - باهیف - فستەق - گه‌زو - بندهق - فستهق عهبید 
كونجى بتایبه‌تی كونجييّن رەش - زديتين و زدیتی زدیتینی - هيك - 
پاقله‌مه‌نی 

زدرزهوات: سييناغ - ته‌فوکادو. 


چیدبیت دیمه‌نی شه‌ما گوهی ین بیزارکهربیت, لی چو پهیوه‌ندی 
ب پاقژیی فه نینه 

لهورا پیدفی ناکه‌ت تۆ ب ددست دهربهينى (چونکی بخؤ دحدلييّت) 
بتنی نه‌گه‌ر ر‌نگی وی یی رەش يان قه‌هوایه‌کی تاری بيت (نیشانی 
ههودانا گوهی یه) 


جات ید 


بدردف ژیانه‌کا ساخلهم 


ا .5 


نه‌گه‌رین ثاریانا قولونی - تهیح القولون: 
جوری خوارنی: كدر نه‌ساخه‌ك ب هندهك جوریین خوارنی تیدکبچیت 


ره‌فتارین خوارنی: ئەگەر بلەز بهیّته خوارن - باش ندهيّته جوین - 
بدرى نفستنی بخؤى ¬ نهردحه‌تیا دەرۆنى - نه‌گه‌ری میراتگری - 
کێمبوونا هورمونيّن میّیی نه - هه‌ودانین رويقيكان - كيّم نفستن - 
هنددك دهرمان 


كا "۱8 


بؤجى پالدانا دارکین گوهی بو دنا گوهی دا يا مهترسيداره؟: 
- ههودانا گوهی و گرتنا کننالی گوهی زێده دكدت 
- چیدبیت يدردا گوهی بریندار بكدت 


بو زانين نهذ دارکه بتنئ بكاردئيّت بو پاقژکرنا گوهی ژ ددرفه نه بو 
ناڈ گوهی به. 


مم 


به‌رهة زیانه‌کا ساخلەم 


هندەك خوارن و هندهك جورین ده‌رمانان کارتیکرنی ل میژن: 
ددرمانى درویقیکاندا دكدن: 

قههوه - شير - مدى فه‌خارن - شوكولاته 

عرق السوس - دهرماتيّن ئاسن تێّدا - دهرمانيّن حدساسيئ و دژی 
كدشكا - ماددی جینکز - گریپ فرؤت 

فيتامين >ا 


نيشانين نهخوشيا تالاسيميايئ: 

- رەنگ زهربوون 

- كيرؤبوونا گه‌شه‌کرنا زارؤكى 

- جدرك و یلك ستوير دبن 

- دهرهاتنا هدستيكيّن سهروچاقان 

- ريا هیموگلوبینی دخوينيّدا كيم دبيت 


سس | زرح موم ی سس سید 


به‌رهذ ژیانه‌کا ساخلەم 


رُبؤى چاره‌سه‌رکرنا تالاسیمیاین چه‌ند ريكدك هه‌نه : 
- خوین تیکرنا به‌رده‌وام 

- ده‌رمانین دژه تاسن (دیسفیرال) هدر ودها چایا رهش و فیتامین © 
- نشته‌رگه‌ریا دهرئینانا تحیلکی (بتنی بو کیّمکرنا پروسا حه‌لیانا 
خوینی يه) 

- نشتهرگه‌ریا چاندنا مه‌ژیی هدستيكى (زرع النخاع العظمي) كو 


بتنی تدقه جاره‌سه‌ریا بنەرەتە. 
بسي چار نار بعد 


دل قوتان ودده هوكار: 

ريده بزاڈ - رهوشا دهرؤنى: ترس/ تورهيى - كافايين - جكاركيّشان - 
کم خوینی - کم شدكر دخوینیدا - غودا ژههراوی نانکو (غدة 
سامة) - نه‌خوشیین دلی - دووگیانی و نهبوونا حیزی - هنددك جوره 


شه‌ما گوهی ته بیزار دكدت.؟ 

داركيّن گوهی بکارنه‌ئینه 

به‌لکو کاره‌کی سروشتی هديه ژبۆ لادانا شه‌ما گوهی» نهو ژی به‌نیشت 
جوینه 

بزاثا ماسولكيّن سه‌روچاقان هاند‌ره بو ده‌رتیخستنا شه‌مایی بو ژ 
ددرقهدى گوهی و لدویقدا هشك دبیت و دبوهژیت. 


جور و ریا سپیرمین نافا زدلامى فاکته‌رین گرنگ بو پروسا 
پیتدانی ( اخصاب ) و دروستبوونا کوریه‌ی هه‌نه. و هندهك خوارن 
توفی زهلامی بهیز دکه‌ن : 

موز - گوشتی سور - قه‌هوه - شکولاتا رەش - سير - هنار - كيز 
- نه‌قوکادو 


اد 


به‌ره ژیانه‌کا ساخلهم 


ii 
زیانین جینز و يهنتولين ته‌سك:‎ 


* تيّشان و ته‌زینا ران و چوکان دروستدکهعت 


* هدودانيّن كدرؤيان (فطریات) بو ده‌همه‌نا ثافرهتئ 

* توفی زه‌لامی لاواز دكهءت 

* به‌رسوژیی دروستدکه‌ت و پروسا هه‌رسکرنی تیکددهت» چونکی 
فشاری دنیخیته سەر زکی 

* دهوالييّن پییان پەيدا دكدت. 
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بروكلى كه نجينهكا پر مفايه : 

بەرەقانيا لدشى بهيّز دكدت ¬ هدستيكى موکوم و يتهو دكدت - هيا 
ديتنا چافا باش دكهت - فشارا خوینی ريّك دئيّخيت - دژه ههودانه 
- دژه توكسانه - چیّبوونه‌قا برينا له‌زتر دكدت - پروسا هه‌رسکرنی 
ب ساناهی دكدت. 


2 


به رهق ژیانه‌کا ساخهم 


11 ۱ 
/ ۷ ۳ 


نهو فاکته‌رین سه‌رئیشانا نیقه‌یی ( شه‌قیقی ) زيده دکه‌ن : 
كيم خدوى - جگارکیشان - مهی فه‌خارن - بلندبوونا ریا شه‌هی 
(رطوبة) - پیسبوونا ژینگه‌هی - هشكبوون (جفاف) - نهبوونا بزاقا 


لدشى ¬ خەم و يوسيدديى 


هندهك جورين فیقی دهاریکارن بز خوشکرنا نفستنی 

نه‌خاسه فیّقیین رەنگ تاری: ودك تریی رەش و گێلاس و حلیکا رەش 
و توی شه‌مبی» چونکی بردکی زؤرىٌ میلاتونینی بخوفه دگریت كو نهذ 
هورمونه ریکخوشکهره بو خهوی. 


و کے 


به رد ژیانه‌کا ساخلهم 


Av 


ريكه چاره‌یێن سروشتی لده‌می شالاوين سهرئیشانا نیقه‌یی 
وه .هت 


( شفيفة )+ 
خوارنا ساخلەم و هه‌فسه‌نگ - تير نفستن - ئە‌نجامدانا و«رزشئ - 


دزؤرهكا ارام و تارى دا بيُهنقدده - هدناسا كوير و هيّدى- دانانا 
پارچه‌یین به‌فری يان زى دیْمکی ئاقا ته‌زی لسه‌ر وى ره‌خی سدرى. 


لدویف فه‌کولینه‌کا نوی ۱ 
نه‌نجامدانا کاری سیّکسی تەنانەت بو جاره‌کی دهه‌فتیی دا (لی كيّمتر 
ندبيت ژثی چه‌ندی) 

به‌سه بو به‌خته‌ودریا هه‌قژینان 

تدقه ژی به‌روفاژی هزرا به‌ری يه كو دگوت: چه‌ند پتر کاری سیکسی 
بکه‌ی باشتره بو دمخوشی و به‌خته‌ودریی. 


و اك 


بدردة زيانهكا ساخلهم 


قا 8 


نه‌گه‌رین ئێشانا ردخئ راستئ ین خواری ین زكى كه لدكن : 
هه‌ودانێّن جوراوجور: ررْيّنِيّن لمفاوى» رويقيكان» جوباريّن میزی؛ 
مالبجيكى - به‌رکی حالبى - کیسکی نافی بین هیلکدانی - ههودانا 
رویقیکا كؤره - تاريانا قولونن - تهيج قولون. 


۰ 7 


جدوا دموالیین گونا كارتيكرنئ لسهر نه زوكيئ دكدت.؟ 

دهوالييّن كونى دبيته نه‌گه‌ری زیده‌بوونا يلا كهرماتيا دنا كونيدا و 
ثه‌قه زى کارتیکرنی لسهر پروسا دروستبوونا سپێّرما تافا زهلامى 
دكدت و دئه‌نجامدا لاوازکرنا سيتّرماء لموا دبیته ته‌گه‌ری زیده‌بوونا 
ريّذا نه‌زوکیی لددذ زه‌لامان. 

بو زانین ۱۵ -9/۵۲۰ ژخه‌لکی تاسایی دهوالييّن گونا ههنه.! 


ت 


بدردف ژیانه‌کا ساخلەم 


گرتنا ده‌ستن نه‌ساخی نیشانا وی سفکدکهت 

فه‌کزلینه‌کا زانکزیا کولورادویا نه‌مریکی دیارکر: كو نهو زهلامین 
دهستی هه‌فزینین خؤ گرتین لده‌می ژدایکبوونی ژانێن وان كيّمتر بوويه 
پشتی كو تیّبینیا ندخشهكيّشانا میشکی وان هاتیه‌کرن. 

دیسان ریا لتّدانا دلی وان ژی كيّمتر بوویه و هه‌ناسا وان پتر هاتیه 
رب یکخستن. 


نهو خوارنين ردنكن پیستی سپیتر دكدن: 
گێزەر - تقر - ته‌مامه - بیبه‌ریین ره‌نگاورهنگ: سؤر/ زەر - كيوى 
ماسى - زدرزدواتيّن به‌لگ كدسك - جايا كەسك - بروكلى - فه‌راوله 


- بەرھەمێن سويا 


و کے 


به‌رهة زیانه‌کا ساخلهم 


دقان حاله‌تان دا, ده‌والیین گونی پیدفی ب نشته‌رگه‌ریی یه : 
- ئەگەر ژانه‌کا زۆر هه‌بیت و جو ده‌رمانین تیْشکوژ ئارامنەكەن 
- بچویکبوونا قهباری گونی بو کیمتر ژ چوار سه‌نتیما 

- ئەگەر ببيته ثه‌گه‌ری نه‌زوکیی. 


Xv 


ئەگەرێن خوينبهربوونا دفنئ دابه‌ش دبن بو هؤكارين لؤكال و 
یبن كشتى 

لوکال: ده‌ستیوه‌ردانا دفني - لاشین بیانی ددفنی دا - هه‌ودانین دفنی 
- زهبر - يهنجدشيّرا دفنی - ته‌سکبوونا ده‌ماریین خوینی - نه‌ساخیین 
خوینی: لیوکیمیا/ هموفیلیا 

هنددك ددرمان 


لس م ص ممصم سمه 


۱4 


نیشانین ژه‌هراویبوونا غودی انكو ( غودة سامة ): 

زوی ماندیبوون - توره‌بوون - حه‌زا ساریی زیّده دبیت (هه‌ردهم هه‌ست 
ب گه‌رمیی دكدت) - زه‌عیفبوون هدر چه‌نده حدزا خارنی زيّده دبیت 
- دل قوتان - دهست له‌رزین - زيّده خوهدان - چه‌رمی وی گهرم و 
ته‌ردبیت - چا ددرهاتن - زکچوون 


له به‌کی فسته‌ق عه‌بیدا روژانه : 

مرنا ب ثهكدرئ نه‌خوشیین دلی ب ریا 0۶۰ کیمدکهت 
مرنا زوی ب هه‌می نه‌خوشیه‌کن ب رێژا 01ى كتمدكدت 
نوچه‌کی خوشه بو هه‌ژارا؛ چونکی چه‌ردزه‌کی نه‌رزان بهایه. 


۳ 


ااا رند رتس سس سس ,۳ 


75 Are you 
ب"‎ urinating 


۱ frequently 
2 at night? 


هؤكارين زیده ميزكرنا ب شهقئ : 

زیده ثدخارنا کافایینی و كحولى - همودانا جوباريّن دستافی - 
ثاريانا میزلدانی (تهيج المثانة) دهرمانيّن میزهینه‌ر - نه‌ساخیا 
شه‌کری - نەرەحەتى تانكو (قلق) - ستويربوونا پرژستاتی - دووكيانى 


که‌نگی فدخارنا چایی نه يا باشه. ؟ 

چا قه‌خارن یا ب زيانه نه‌گمر: 

زیده بهیته قه‌خارن - بهیّته قه‌خارن لسه‌ر زکی برسی (ب نه‌خرینی) 
- بهیّته قه‌خارن پشتی خوارنی نیکسهر - زیده بهیّته که‌لاندن تانکو 
گەلەك رەش ببیت - زرا كەل بيت تانكو يا داخ بيت 


ey 


بدردة زیانه‌کا ساخلهم 


نهو خوارنين ته ژقه له‌ویی دياريزن: 
به‌لگین زهرزهواتى ودك سييناغ و جهرجير و كهرهفس - ياقلهمهنى - 
سير و ييقاز - بيبهرا سؤر - كارى و بهارات - دارجين - باهيف - 
ليمو - شوفان - گریب فرؤت - زهنجدبيل 


۱ ر‎ 
۹ 
N 

< 7 
ل بریتانیا 


ژهه‌ر بيست نه‌ساخا تيّّك» تووشی شاشييهكا پزیشکی دبیت 
و سالانه بکوژمی دوو ملیار و نيف پاون زیانی دگه‌هینته نابوورین 


وهلاتى و ھەر چوار ژ پینج نه‌خوشخانان نه ب سەلامەت دهيّنه 
هژمارتن. 


و و ڪڪ 


به ردد رادها سا هده م 


MiN 


هؤكارين هاتنه خوارا فشارا خوینی : 

دووگیانی - نه‌ساخییین دلی - نه‌کارکرنا رزيّنا (كظري) و رزيّنا 
دهرهقى - هشکبوون - خوینبه‌ربوون - ژه‌هراویبوونا خوینی - 
حه‌ساسی - ده‌رمانلن فشارا خوینی 


سوفان نانكو هه‌ودانا گه‌هین چوکی 

ریا وق دووجار بوویه دچه‌رخی بیستی دا 

ثه‌گه‌ری سدرهكى نازفریته‌فه بو ژیی مه‌زن يان ژی قه‌له‌ویی( ودك به‌ری 
نوكه دهاته هزرکرن ) 

بدلكو پیسبوونا ژینگه‌هی نه‌که‌ری سه‌رهکی یه لدویف فەكۆلينەكا 
وی 


ت 


هندهك رهوش و نه‌ساخی مروفی قهله‌و دکه‌ن : 

غودا تەمبەل (کیماسیا هورمزنین رژینا دەرەقى) - دلته‌نگی (كأبة) 
خهوچری - هشکبوونا نافره‌تی (نه‌مانا حەيزێ) - نه‌ساخیا کوشینگ 
عه‌جزا دلی/ کزلچیسکا/ میّلاکن - نه‌ساخیا شه‌کری 

هندهك ددرمان: وەك دیکسون/ حهبکیین مه‌نعی/ دهرمانین ته‌پدارین 


(صرع) 
فه‌کولینه‌کا نوی 
جايا بابونج 


خه‌وی خوشدکهت (به‌رزفاژی هه‌می جوريّن چایا دیکه كو دخه‌وزرن 
نانکو خه‌وره‌فینن)» هدرودها ژیین مرؤقى دريْد دكدت چونکی دژه 
توکسانه و دژه هه‌ودانه و چه‌ورییین خوینی (کولسترژلی) كيّمدكدت 


سم 


0 جح رهه زیبانه‌ها ساحن م 


خو ژنه‌ینوکا ژێر كؤشتى بياريزه: 

خۆ دوير بیْخه ژ پیلافین ته‌سك - بویاغی نه‌ینوکا بكار نه‌ئینه - 
سهنگا لدشى کیّم بکه - نهينوكئ راسته‌وراست بیره و زور قوت نه‌بره 
لا کوژیی نهينوكئ بلند بکه پشتی شوین دبیته‌فه - چهرمی 


ددوروبه‌ریین نه‌ینوکی ژيێقەنەكە 


ماددی فلورایدی (ثه‌قا دهیّته بکارئینان بو به‌رنگاریا رزیبوونا 
ددانان ) 

تیّدی نابیت بو ثاثا فه‌خارنی بهیته زیده‌کرن» لدویف نویترین 
تامزژگاریین ساخله‌می» چونکی دبیته سهده‌می دروستبوونا غودی 
(ستویربوونا رژینا دهرهقى) 


عم م ممم سس سه 


نهه فاکته‌ر مه‌ترسیا ژبیرکرنا پیرین انکو زهایمه‌ری زیده 
دکهن : 

قه‌لموی - جگارکیشان - بلندبوونا فشارا خوینی - نه‌ساخیا شه‌کری 
ته‌سکبوونا ده‌مارا خوینا سهره‌کی يا سه‌ری - زيّدهبوونا هورمونی 
هوموسستین - دلته‌نگی ( کابة) - دل نازکی - نه‌خوینده‌واری 


خوارنا يەك گراما کورکمی رۆژانه دكدل جه‌می تیشتی دی مرزثی 
بيرتيذكدت و میشکی بهیز دئیخیت و چیدبیت ژی نه‌خوشیا شه‌کری 
دقوناغا دسبيّكيّدا چارەسەربكەت. 

تهقه ژی ثمكؤلينهكا نوی دايه دياركرن. 


۳۳ A 


به‌ره ژیانه‌کا ساخلەم 


۴ 


2 


ناسور( پزرگا موی يا ) کی توخمى يتر دگریت.٩‏ 
چینی گه‌جا (ژیی ۲۰- ۲۹ سالی) - زهلام پتر ژ نافره‌تان - سپی 
پیست پتر ژ رهش پیستا - زیده روینشتنا سهر کورسیکی 7 شوفیرین 
ریکین دویر - سهرباز - مرؤقيّن زیده خوهی ددهن - مویین زفر و 
ردق - قه‌له‌و - پیس و جركن - میراتگری (وراثي) 


۳ 


خوارنا ماسین هه‌فتین دوو جارا مروفی دپاریزیت ژ هدهشت 
و 

جورین يه نجه‌نثیرا ۱ 

(ئه‌و ژی په‌نجه‌شیرین: مه‌مك و پروستات و گه‌ری و سورینچکی و گهده 

و قولون و مالبچیکی و په‌نکریاسی نه) 

چونکی ئومێگا ۳ پروسا دهسپیکی يا يهنجدشيّرا رژینان تیکددهت. 


7۳ 


به رد ژیانه‌کا ساخلهم 


رێکین سروشتی بو کیم‌کرنا فشارا خوینی: 

جگاره و مدى فه‌خارنی راگره - سهنگا لهشى كيم بكه - وه‌رزشی 
نه‌نجامبده - خوارنا خویی و چه‌وریی کیّم بکه - خوارنا پر ژ کالسیوم 
و پوتاسیوم و مه‌غنیسیوم بکاربینه: ودك فیّقی؛ زه‌رزه‌وات» شير - 
باری دهرؤنى تهنا بکه 


كلا ۲ 


لدویف قه‌کزلینه‌کا نوی 

نه‌سپرینا رژژانه كو يا به‌رنیاس ب جارهسدريا سحری بو پاراستنا دلی 
نه‌مازه بو تافرهتيّن کیّمتر ژ ٩۵‏ سالیی؛ زيانيّن وی (نه‌خاسه مه‌ترسیا 
خوینبه‌ربوونا هناقا) پترن ژ مفایا. 


ا 


بشان ريكان خو ژبه‌واسیری بپاریزه: 

ناف قه‌خوارنی و شله‌مه‌نیان زیده قه‌خو - ریشالان دخورانی دا زيّده 
بکه (زهرزه‌وات و فیّقی) - زر نه روینه‌خار و زور ژ پیفه ندبه - 
چوونا تواليّتئ گیرو نه‌که و ل ده‌می خو فالاکرنی خو نه‌گفاشه - 
توالیتا شه‌رقی بکاربینه لجهئ يا غه‌ربی - وەرزشێ نه‌نجامبده - پاقز 


واه 
3 ۹ ۰ 
(لدويف قهكؤلينهكا نوی ) 
دوو نه‌گه‌رین ديكه بو شيردانا سروشتى زيّده بووينه 
يا نیکی: رویفیکین زارؤكى ناماده دكدت ژبۆی ودرگرتنا خوارنین ردق 


ئانکو زادی. 


يا دوویی: کیمکرنا ریذا توشبوونی ب زك نیشانی پشتی خوارنی. 


مسا 


بقان ريكان خو ژقه‌رحا گه‌دی بیاریزه: 

خوارنا پاقژ و ساخلهم بخؤ - جگارا و مدى فه‌خارنی بهیله - حه‌بکین 
ب زیان بكار نه‌ئینه - خو ژ خوارنین ب زیان دوير بیّخه (چه‌وری - 
خوارنین قه‌لاندی - قه‌خارنیین غازی) - هیّدی خارنی بخۆ و باش بجی 
و دره‌نگی شهذ ندخؤ. (کیّم خوری داهخوربه) 


ا 
ماددين كيمياوى ين دناف كَؤْلاكُ و سيرهيين پرچی دا دبنه 
تدكدرى زوى هشكبوونا نافردتئ نانكو ( سن الیأس ) 
يشتى هاتيه ديتن كو بكارهينهريّن فان که‌لوپه‌لان ۲ -۶ سالان زويتر 


هشكبووينه ژ خه‌لکی دى. 


و تجح 


و ؟۲ 


ستیربووناپرزستاتن کی تزخمی دگریت پتره 

دانعه‌مر - رەش پیْست - قدلهو - ته‌مبهل - نه‌ساخین فشارا خوینی 
و شه‌کر و تهله‌یوفا میّلاکی هدى - خوارنین زيّده ب دوهن و 
به‌رهه‌مین چیلی (گوشت و شیر) - میراتگری (وراثي) 


لدویف ( قه‌کزلینه‌کا نوی ) 

فشارا خوینی ده‌می پیچه‌ك بلند دبیت بو دانعه‌مران نه گەلەك يا 
مه‌ترسیداره 

ئەگەر يا سدرى (5]0110/ا5) نیزیکی ۱۵۰ بيت بو ژیی پتر ۱۰ سالی 
پا ب سەلامەتە 


به‌ری نوكه دهاته گوتن کو نابیت ل ۱۶۰ی ببوریت 


و سس ته 


بدردة زیانه‌کا ساخلهم 


ha ا‎ 


جاردسهريا بیهنا نه خوش يا له شی بقان ريكايه : 
بتهنخوشكدريّن ز كزؤكياى دروستكرين ¬ خۆشويشتنا بەردەوام - 
خوارنا که‌سکاتیی زيّده بكه - جلكيّن سروشتى (لوكه - نارمیش) 
بكه به‌رخو - خؤ ژ ييقاز و سير و كافاينئ دوير بێخه - تدركرنا لمشى 
ب خهلا:ستشی. - بكارتيتانا ساوايق و تیشکا قر سور - 15 


اس 


( لدویف فه‌کوّلینه‌کی ) 

چایا که‌سك خانین يهنجدشيّرا د«قى دكؤزيت 

لی خانیین ساخ و نورمال وه‌کی خو دمینن بییی زیان» نانکو کاریکه‌رتره 
ژ ده‌رمانین کیمیاوی نه‌ویین خانیین ساخ و پیس ژیْکجودا ناکه‌ت و هدر 


دوویان دکوژیت. 


ع م وس 


بەرەڭ زیانه‌کا ساخلهم 


هنده جارا بی بلاق بريقه هدره چونکی ب ریقه‌چوونا پیخاسی 


مفایین خو هه‌نه : 


میشك پاقژ دبیت - گهه و ماسولکین پی و چوکان بهیز دبن - 
ریقه‌چوون هه‌ثسه‌نگ دبیت - خەم و دلته‌نگی كيم دبیت - نقستن ب 


ساناهی دبیت - شوحناتيّن خراپ ژ له‌شی ثالا دبن 


مروفین كيم بزاڈ 

پشتی ژیی سيه سالیی هدر دهه سالان 7/۵۵ ی ژ سه‌نگا ماسولکین خو 
ژده‌ست دددن 

و مروقه‌کی کارا ی شيّست سالی له‌وان‌یه هه‌مان سه‌نگا ماسولکین 
سيه سالیه‌کی ته‌مبهل هدبن. 


لس عم و لسلس سسا 


به‌رهف ژیانه‌کا ساخلهم 


سه‌رشویشتن ب ئاقا سارب مفاتره زيا گه‌رم. چونکی: 
بەرەقانيا لەشى بهيّز دكدت - زفرینا خوینی چالاك دكدت - يلا 
گهرماتیا لەشى ریُکدنیخیت - هاریکاریا مرژفی دکه‌تن هه‌ناسه‌کا 
دريّز هه‌لکیّشیت - حه‌سکرنا خوارنی ب ساناهیتر دكدت - يرج و 
پیستی ب ساخله‌می رادگریت - سه‌نگا له‌شی دئینته خوار 


انا شهوهنددرى باشترین فه خارنا هیزی يه بز ودرزششانان 
ماندیبوونا دلی يا ژنشکیفه كيم دكدت چونکی زدنكينه ب ماددی 
(نایتریتا) ئهوا خان‌یین لهشی هانددهت كو باشتر وکسجینی 


ات 


به ره ژیانه‌کا ساخلهم 


بو چارسه‌ریا غازاتین زکی, پیدفیه : 

خوارنی هیّدی بخؤى و كيّم بخؤى و باش بجی 

قدخارنيّن غازى و كافاين و مدى فه‌خارنی کیّم بکه‌ی 

كريّم و كەچەپ و تیژی و پاقله‌مه‌نی و شير و تاری سفر کیم بكدى 
خوارنین زه‌نگین ب ريشالان و يتات و سير و خدلا سيّقى و زهنجهبيل و 


ودرزشی ثه‌نجامبده. 


۱ 3 
۲ 


تچ 


ieee‏ موی فقو 


a ۷ Vom 5‏ ۲ 4 ۳ 
چاقی بتنئ سئ ودركرين سه‌ره‌کی هدنه بو رەنگان: 
ثهو ژی ره‌نگین سؤر و شين و كەسىك 
لی دشيّت دهه ملیون ره‌نگین جیاواز ژْك جوداکه‌ت ئەگەر نهذ ھەر 
سئ ره‌نگه بهینه تیکهه‌لکرن يا هه‌ژی دیارکرنی يو كو ثافردت پتر 
زهلامان ردنكان دبینن. 


سوم 


يەرەڭ ژیانه‌کا ساظدم سس 


Jh كا‎ 


يرج ودريانئ بقان خورانا کیم بکه : 

سييناغ - ماسی - شوفان - پاقله‌مه‌نی - توفکی گولبه‌رژژی - 
چەرەز: گیز/ فستهق/ باهیف/ گه‌زو - يتات - گیزهر - فاسولیا 
که‌سك - هيك - گوشتی چێلێ. 


خوارنا ساخلهم ثدفا پیکهاتی ژنه‌خوارناپهرانی ثانكو ( 1000 )!الال ) 
هدر وه‌ها کیمخوارنا شه‌کری و شریناهیان و زيّده خوارنا ریشالان» 
شەش جاران کاریگه‌رتره ژ حدبكيّن کیّمکرنا دوهنی بو به‌رینگاریا 
نه‌ساخیین دلی. 


ی سس لصب مود 


به ره ژیانه‌کا ساخلهم 


و و 


9 


خوارنا ۲۸ گرامین ماستى 

رژژانه نه‌ساخیا شه‌کری كيم دکه‌ت ب ریا %1۸ى› جونكى ماست 
ین زه‌نگینه ب کالسیوم و مه‌گنسیوم و ترشیین نه‌مینی» نه‌فه‌ژی 
کاری نه‌نسولینی ریکدنیخیت نه‌وا به‌رپرس ژ پروسا کونترولکرنا ریا 
شه‌کری دخوینی دا» لی پیدفیه زیده‌یی دخوارنا وی دا نههيّتهكرن» و 
ماستی خومالی بکاربینه؛ ن‌یی قودیکا. 


4 


بیی ده‌رمان تؤ دشیی تايا زارؤكئ خو بهینیه‌خوار: 

بتنی جلکیین ناثخویی (داخلی) بکه‌به‌ر و پندفیه دته‌نگ بن 
ب ئافهکا شيرتيّهن تانكو نه يا ته‌زی پی و ده‌ستین وی ته‌رکه 
ب خدلى يان ژی زهیتی زدیتونی له‌شی وی چهو رکه 

ناف و شله‌مه‌نیان زیده بدی 

نفستن و بیّهنقه‌دان دگرنگن. 


۷ ۳ 


بەرەڭ ژیانه‌کا ساخلهم 


چوار ریکین سروشتی بو لابرنا بالیکان 

- قاشهكا سیریٰ سپی بکه و ب جهی بالیکی دا خشینه 

- شهربه‌تا تهنهناسئ يا تير پیدا بکه 

- ب خدلا سیِفی بشوو 

- حدبكيّن فيتامين © دگل نافی تیْکهه‌لبکه و ل وى جهى بده. 


نیشانین جه لتا میشکی: 
= خافبوونا رهخه‌کن لەشى 
- سه‌رتیشانا کتوپر بیی ثه‌گه‌رین دی 


- تیکچوونا شیّوازی هزرکرنی و ناخقتنی 
- نەھەقسەنگيا رێشەچوونێ 


- لاوازيا دیتنی. 


سس موم سم 


به‌ردذ زیانه‌کا ساخلهم 


Ivy 


نينوك دریژ دین : 

یێّن ده‌ستی زويتر ژ پیّی و ين راستی زویتر ژ چه‌پی؛ و بين زهلامی 
زویتر ژ نافره‌تی و دهاقينيّدا زویتر ژ زفستانی. 

رژژی ۰,۱ ملم و ههيف ۲ ملم دريّر دبن 5 
پشتی لابرنا نينوكق ۳ -5 هديف مه پیدفین ههتا بزفریت» لی بو 
پیّی د ۱۲ -۱۸ هديقان دا دزقرن 


مه‌ساج. هزرنه که کاره‌کی بئ شوله, بهلكو چه‌ندین مفا هه‌نه : 
سیسته‌می ده‌ماری هیور دكهدت 

نەرەحەتى و فشارین دهرؤنى كيم دكهدت 

زفرینا خوینی باشتر دكەت 

سیسته‌می لفاوی کارا دکهوت 

گرژی و ژانا ماسولکان لادبەت 


و ی 


به‌رهذ زيانهكا ساخلهم 


سؤربوونا چاقان نههيله بريكا: 

- شويشتنا چافی ب تافا ته‌زی 

- دانانا پارچێن به‌فری دپاته‌یه‌کی دا يان ژی قاشيّن خیاری جه‌مدی 
يان ژی پارچه يهمبى یه‌کی دئاقا سارداء و لسدر چافی دانئ 

- خوارنین زه‌نگین ب قيتامينان و تومیکا ۳ و زینکی بخؤ. 


1۱6 ¥ 


نه‌گه‌ری شه‌قبوونا پانییت پییان: 

ريقهجوون ب پیخاسی بز ده‌مه‌کی زۆر دنه‌رده‌کی هشکدا - ههودانین 
که‌روویان ثانكو (فطریات) - قهله‌وی - ناریشین زفرینا خوینی - 
کیماسیا هندهك فیتامین و کانزایان بز موونه زينك - ل وهرزیین سالی 
ژی نه‌خاسه هافینی پن هشك دبن ژبەر زیده‌بوونا يلا گهرماتیی - 
تیکچوونا هورمونان. 


ي 


بەرەۋ ژیانه‌کا ساخلهم 


فرچه‌کرنا له‌شی ب هشکی : 

هاریکاریا سیسته‌می لفی دكدت كو به‌رمایکیین خراپ ژ له‌شی 
د«ربيّخيت و خانيّن چه‌رمی مری دوه‌رینیت و پیستی گه‌شتر ددهته 
دیارکرن» لی ديت فرچه‌کی نهرم بيت 


نيشانين مرنا كوريدى دزکن دایکن دا: 

خوینبه‌ربوونا دامه‌نی - زك نیْشان - بی هیزی - تا - نیشانا خواری 
يا پشتی - دل رابوون - به‌رزبوونا نیشانیین دووگیانیی - نه‌مانا لقينا 
کوریه‌ی. 


ج ا ت 


به‌رهف ژیانه‌کا ساظهم 


نه‌گه‌ر ژین ته ل ۰۰ سالین دهرباز ببيت پیدفی يه حدبكين 
فیتامینا ودرگری. 

لدويف سهنته‌ری فه‌کولینین نه‌لانی هاتیه دیتن كو ۵۵۲ ی ژفان 
مرۆفێن فى ته‌مه‌نی كيّماسيا فيتامين 0 هدیه و 00۲۵ی يا فيتامين 
2 ههديه و هدرودها ۵۱۰ ی كيّماسيا تاسنى و ترشییا فوليك 


هدية . 


که له‌می با مفاداره: 

مرؤقى ژ پەنجەشێرا قولونن دپارنزیت - پیربوونی گیرز دكدت - 
کولسترولی کیّم دكدت - سهنگا لدشى کیّم دكدت - قدرحا گه‌دی 
چاره‌سهر دكەت - زیپکا ناهيّليت - ماسولکان هیور دكدت - ترشیا 
پوريك كيّم دكدت. 


س تب 


بشان ريكان خو زددواليين پیی بياريزه: 

تهنجامدانا وهرزشی - کیمکرنا سه‌نگا لەشى - دوير کهفتن ژ 
راوه‌ستیانی يان روینشتنی بو ده‌مین درز - بلند راگرتنا پئیان دهم 
نفستنی - توند نه‌کرنا قه‌یتانیین پێلاقی - جلکیین زیده ته‌سك و تەنگ 
بکارنه‌تینه -نهكيّشانا جگارا. 


ی قم 


حدب بیی هه‌بوونا هێلا ناقهراستئ نابیت بهیته له‌تکرن 
چونکی : 

نهو حەب يا داپزشتی يه ب مادده‌کی كو ناهیّلیت تيّكبشكيّت هدتا 
دكههيته ناڈ رویفیکان و ل ویری دهيّته میژتن 

ئەڈ حدبه دقیت هیمی تیکبشکیت داكو بق د«مدكئ زۆر يا كارابيت. 


سس ست تست 


بدردة ژیانه‌کا ساخلهم 


ژیده‌رین زدنكين ب فيتامين 0 : 

تيشكا حدتاقق - شيرهمهنى - ماسى: نه‌خاسه تونه» ساردين» 
ماكدريّل - زهرکا هيّلكئ - جه‌رگی چیلی - كقارك - فیّقی: يرتدقال» 
خوخ - سدوزه: سييناغ» بروكلى - شوفان - سويا 


نهذ كيسكه دقودیکا ددرمانيدا چنه و چ دكدن. ؟ 

ژ مادی سيليكا يا پیکهاتیه كارئ وى ميّزتنا شێهداریا زیددیه 
(رطوبة) دناف قوديكيّدا و دهرمانى ب هشكى فه رادكريت نابيت نهذ 
كيسكه بهیّته خوارن. 


کج Zz‏ و ت 


بەرەڭ زيانهكا ساخلهم 


۵ 7 


بان ريكان گولچیسکان بياريزه: 

- زیده نا قه‌خارنی 

- کونترولکرنا ریژا شه‌کری و فشارا خوينئ 
جگاره و مدى قه‌خارنی بهیّله 

- دهرمانی ب زیان بکارنه‌تینه 


= تیشکا زتگاو ره‌نگ تهنجام ندده 
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نه‌ری ته نه‌3 پرسیاره جو جارا کرییه.۱ 

پشتی خؤ زه‌عیفکرنی چه‌ورییا لەشى كيّفه دچیت.؟ 

دبیته هيّز و گه‌رماتی؟ بهرسقهكا شاشه.! 

ژ ههر ۱۰ کیلویین سدنگا له‌شی کیّم دبن ۶ وان دبنه با تانکو 
دوودم توكسيدا کاربوونی 


ئه‌وا مایی دبیته ناف (میز و خوهدان) 


تا سح 


بەرەة زیانه‌کا ساخلەم 


ریکین سروشتى بو سپیکرنا ددانا: | 
ئافا ههفیر ترشی (سوده) - پارچین فه‌راولی - تيقلكيّن موزی و 
پرته‌قالی - تیکهه‌لکرنا ردژیی ب مه‌عجینا ددانا - غەرغەرە ب تافا 
ليمويئ تیکههل دگل خوهی - به‌لگیت ريحانئين هشککری تیْکهه‌لی 
مه‌عجینا ددانا - غەرەغەرە ب توکسجینا روهن (۲۱۷0۲۵۵06۲ 
6 لی قي ماددی زیان هدنه. 


Mv 


هاتیه ديتن کو هیزا ناشوپی ( خه‌یالی ) 

ماسولکان تاقادکهت بیّی نه‌نجامدانا وهرزشی (پشتی راگرتنا کاری 
ماسولکان بو ده‌مه‌کی دریژ) 

تهقه ژی هاتیه دیتن پشتی پشکنینا ماسولكيّن وهرزشقان و سه‌ربازان 
هاتیه کرن پشتی هندهك رویدانان ودك پشتی برینداربوونی/ جبسکرنا 


تست ڪڪ 


ر > <<< بهردد زلاله‌ها ساهلهم 


ی 3 


هه‌ناسا ساخلهم دقیت دوو مه‌رج تیدا ههین: 

پیدفیه يا کویربیت: نانکو هه‌ناسه بهیّته کیّشان بو ناڈ سیهان و نك 
ژ نیشانین هه‌ناسا كوير نه‌وه دفیّت زك بلندببیت دهمی هدلكيّشانئ 

و پندفییه يا به‌رده‌وام بیت: ثانکو نه‌هیّته راگرتن لده‌می ناخفتنی يان 
جهگوهرینی. 


و 


نه‌گه‌رین ئيشانا ستووى گه‌له‌کن : 

زیْده نزمکرنا ستووی لده‌می خاندنی» يان لده‌می بکارنینانا موبایلی 
و لاپتویی - دوشه‌کین بلند دهمی نقستنین - راگرتنا موبایلی دناقبه‌را 
گوهی و ملی دا - تنزیلاقا بربرین ستووی - سوفان - په‌راسیین زیده 
ليّدان 


ج ب 


به‌رهذ ژیانه‌کا ساخلەم 


مفايين چایا که‌سك دبی وینه‌نه : 

دژه ههودانه - چهورینن خوینی كيم دکهت - سهنگا لمشی دئینته 
خوار - کرمیبوونا ددانا ناهیلیت - .كينا هناشن .خوش دكدت .< 
دژه توكسانه - پیربوونی گیرز دكدت - پیستی سپی دکهت. 


سیر : 

- يا ز‌نگینه ب نه‌لیسینی تهوا ده‌مارین خوینی فره‌هدکه‌ت 

- چاره‌سه‌ریه بو لاوازیا هيّزا سیکسیا زهلامی ب مهرجه‌کی ئەگەر 
رؤزانه چوار قاشا و ب خافی بخؤى و نیکسه‌ر پشتی سپیکرنی بخزی. 


و ا 


بدردة زیانه‌کا ساخلەم 
a‏ ۳ 


ژبؤی پاراستنا چافان ژشاشا لاپتوپن پیدفیه : 
- رؤناهيا وی كيم بکه‌ی 

- دفیّت دئاستی چافی دابيت (نه بلندتربيت و نه نزمتر) 
- دفیّت بهرامبهرى چافان بيت (ئانکو نهكدقيته ردخه‌کی) 


- نيف مه‌تری یی دوير بيت. 


خوين بهخشين نه بتنئ کاره‌کی خیرخوازی يه به لکو ير مفايه : 
- تاسنئ زيّددى پیدفیا لدشى دهردتیخیت 

- سەنگا لەشى کیّم دكدت 

- دهرفهتهكا باشه بو نویبوونه‌قا خوينئ 

- دهرفدته بۆ ئەنجامدانا يشكنينا خويهتى 

- هه‌ستکرن ب ئاراميا دهرؤنى پەيدا دكەت. 


ات دی 


بدردة ژیانه‌کا ساخلهم 


هدر چه‌نده‌کی خانین ثه‌ندامین له‌شی نوی دینه‌قه ٩.‏ 

خوین: 6 همیقا - متلاف: ۵ همیفا - سی ۳ همفتیا - پست: ۷ - 
£ هه‌تیا - نه‌زمان: ۱۰ روژا - گەدە: ۵ روژا = ريقيك: ۲ روژا - 
هه‌ستيك ۱۰ سالا - دل: ۲۰ سالا 


bb» 


۰ گرامین فسته‌قا خا 
دابیندکه‌ت : 


پیدفییا لهدشى ژ فیتامین 86ى 


هه‌ستيك بهيز دبیت بقان ريكان: 

تاثاكرنا ماسولكان و وهرزشيّن ديكه - تيشكا حدتاقئ - ندكيّشانا 
جگارا - کێمکرنا قه‌خارنا شەربەتێن د«ستكرد و قدخارنيّن كازى - 
خارنین زه‌نگین ب كالسيومئ: فیقی» سدوزه» شيرهمهنى» چەرەز› 
توفك - زیده‌رین توميِكا!: ماسى و زه‌یتین و زديتئ وق. 


ل ژا پونی په‌یفه‌ك هديه دبیژنی (كاروشى ) يانكو مرنا نه‌هنگاق 
ژنه‌که‌ری زيده شولكرنئ 

۷ ملیون كەس نهوین هدقتيانه پتر ژ 10 ده‌مزمیرا كاردكدن 
دمه‌ترسیی دانه 

سالانه ٠١‏ هزار ژاپونی تووشى كاروشى دبن» كو نیزیکی ريا مرنئ 
يه ژ نه‌گه‌ری رويدانيّن ترافيكا. 


ڪڪ 


بەرەڭ زیانه‌کا ساخلهم 


ينج مفایین اف قه خارنا نه خرینی : 
- سیسته‌من لفی ھەشسه‌نگ دبيت 

- يست که‌ش دبیت 

- سەنگا لهشى کیّم دبیت 

- خانيّن ماسولکا و خوینی نوی دبنهقه 

- قولونی پاقژ دكهت و هه‌رس سقك دبیت. 


خارنین گرنگ بو افاکرنا ماسولکان: 

فیّْقی و زهرزه‌وات - شیره‌مه‌نی - گوشتی ته‌نك - رانين مریشکی - 
هێك - كيز و چەرەز - پاقله‌مه‌نی - دهندكيّن ته‌کوز: ودك شوفان و 
جده و ماش. 


تآ تبت 


به‌رد زیانه‌کا ساخلەم 


بشان ریکین سروشتی چه‌وریا سهر رانین خو لایبه : 

خوارنا زهيتئ زهیتینی و دوهنی ماسيئ (ئومیگا۳) - زنده‌کرنا پرژتین 
و ریشالان و کاربوهیدریین تالوز - ناف فه‌خارنا زور - کیّمکرنا 
شریناهیا و خوی و دوهنین ده‌ستکرد و خوارنین بلەز - راگرتنا مه‌ی 
قه‌خارنی - شویشتنا رانی ب ثاثا كهرم و پاشی يا ته‌زی (لدویف 
ئێکدا تانکو بالتناوب) - چهورکرنا رانی ب توزا قه‌هوی - مه‌ساج. 


هدر چه‌نده مفاییْن پتاتی دبی سنوورن 

ی آدویف قنگرلیتهکن با لسمی ۶6-۰ كفسأن بق مساق ۸ سالان 
هاتيه ثه‌نجامدان ,خوارنا يتاتيّن قه‌لاندی وفینگه‌ر وچپسین پتاتا ریا 
مرنی دووجار کریه» لی نهذ گوتنه يتاتيّن که‌لاندی يان بژارتی 
فه‌ناگریت» چونکی قه‌لاندن ديله گەرما زیده‌دا يا مه‌ترسیداره و 


چه‌وریین ترانز به‌رهه‌مدئینیت. 


0 


به ره ژیانه‌کا ساخلهم 


کیم نفستن يا ب زیانه : 

تهرکیزا خواندنی و برتیژیی لاواز دكەت - رويدانيّن ترافیکا زیده 
دكدت - مهزاجی تیکددهت (تۆرەيى› دلته‌نگیی» خه‌مگینیی پەيدا 
دكدت) - ریژا نه‌ساخیین دلی و شه‌کری و فشارا خوینی زيّده دكدت 
- توانا سيّكسى کیّم دكهدت - چرچیا پیستی دروست دكدت - ریا 
په‌رسیشی و هه‌ودانان پتر دكدت - سه‌نگا لهشى زیده دکه‌ت (ثه‌گه‌ری 
قه‌له‌ویی یه) 


ياريين نه‌تاریی دجنه دنا لیستا نه‌ساخیین ده‌رونیدا. 
ل سالا ۲۰۱۸ی ریکخراوا ساخله‌میا جیهانی(۷۷۳۱۵) ب نیازبوو 
نساخیه‌کی زیده بكدته دلیستا نه‌ساخییین میّشکیدا بناقئ( 
)6amin9 disorder‏ تانکو نه‌ساخیا يارييّن نه‌لکترژنی. و ژ 
سالا 01ى گه‌نگه‌شه لسەر قی ردوشئ كريه و پتر گه‌جین ژ رەگەز 
كور دگریته‌فه دژیی ۱۲ -۲۰ سالیی دا. 


۳ پا‎ EEE 


بدردة ژیانه‌کا ساخلهم 


زبؤى راكرتنا جگاره‌کیشانی ب ریکه‌کا لدز بیی كارتيكرنين 
لاودكى جدند دەرمانەك هدنه و به‌شه‌ك ژوان ماددى نیکوتینی 
بخوقه دكريت كو كه لك شيواز يق هدنه : 

۱- لهزگه‌یین نیکوتینی ۲- به‌نیشتی نیکوتینی ۳- حه‌بکین ننن 
٤‏ سپرین دفنئ. 

به‌شه‌کی دی بیّی نیکوتینه كو بتنی دوو دهرمان هاتينه دانييّدان: 
Bupropion‏ و .Varenicline‏ 


تدكهرين سينك نيُشانئ ژبلی نه‌ساخیین دلی: 

دۆخێّن ترسی - فتقا حجاب حاجز - به‌رکی زرافی - به‌رسوژی - 
گرژیا ماسولکین دنافبه‌را په‌راسیا (تشنج) - رهبو و حه‌ساسیا بوریین 
بای - هه‌ودان و جەلتا سیها - ههودانا په‌ردا پلوری - هدودانا گه‌هین 


سینگی - لیدانتن ددره‌کی. 


و ۳ 


إبدردك زيانهكا ساظلهم 


كدر ته ثاريشا کیم خوينيئ ههبيت, يدنايئ بو قان خوارنان 
ا 2 

سدوزهييّن به‌لگ که‌سك وەك سپیناخ - شدودندهر - شهربه‌تا سیفی - 
فيقيئّن هشك بتایبه‌تی ميّوز - كيز و باهيف - ته‌ماته - خورمه - 
هنار - ژیدهرین زهنگین ب فيتامين سی - گوشت نه‌خاسه ین گولکی 
و ماسیی - پاقله‌مه‌نی 


فيتامين (] نه بتنئ بو هه‌ستیکان يا باشه 

فه‌کزلینین نوی دياردكدن كو دوژمنی سدرهكيئ په‌نه‌شیری ئەڭ 
فيتامينهيه» چونکی تیکشکانا خانێن په‌نجه‌شیری لەزتر دكدت» كو 
دشیّت توشبوونق ب ريّذا ۷۷ى ژ هه‌می جورین په‌جه‌شیرا و 


۰ ژ يا مه‌مکی كيم بكدت. 


يم 


به ره ژیانه‌کا ساخلهم 


غاردانا بلهز بز ماوی ۳۰ جركاء و لدویقدا بهینقه‌دان بو ماوی ۵ 
خوله‌کا» ئەگەر نهد خوله دووباره ببيت بكيّميقه ۶ جاران» فه‌کولین 
دیاردکهن كو نهذ جوره ودرزشه پتر چه‌وریین له‌شی دسوژیت ژ 
ده‌مزمیره‌کا رێقەچوونێ يان غاردانا رەحەت تانکو (ب لهزاتیه‌کا 
خۆجھ) 


كدر ته نەساخيا شه‌کری هدبيت يان ژی دمه‌ترسیا قى نەساخيى 
دابی, خدلا سین بکاربینه. چونکی ناستی شه‌کری دخوینیدا ب 
ریژا ۲۵ای کیم دكدت 

سهره‌رای چه‌ندین مفاييّن دیکه: 

به‌کتریایین ب مفا درويقيكان دا زێده دكدت - ترشیا خوینی 
هه‌فسه‌نگ دكدت - سه‌نگا لەشى کونترزل دكەت - هاریکاره بو 


چیبونه‌قا برینان. 


سا نت وک میت 


له ره ۵ ف ژیانه‌کا ساظهم متسه 


شەش نه‌گه‌ر زبؤى خوارنا شه‌وه‌نده‌ری: 

فشارا خوینی دنینیته خوار - هيّز به‌خشه (وهرزشفانی چالاکتر 
دكدت) - دژه همودانه: ژیدهره‌کی زه‌نگینه ب بیتادینی - دژه 
بدنجهشيّره: فایتونیوترانت تیّدانه - زه‌نگینه ب فيتامين سی و 812 
و ترشیا فوليك و کانزایان (پوتاسیوم + مه‌نگنسیوم) - بوياغيّن وی 
ژه‌هرین لەشى لادبدت. 


ساخله‌می چه‌وا دهیته پیناسه‌کرن.٩‏ 1 

به‌ری نوكه دگۆت: ساخله‌می واته نه‌بوونا نه‌ساخیان» لی پټّناسا نوی 
يا ریکخراوا ساخله‌میا جیهانی (10|/الا) ئەثەيە: 

ساخله‌می بریتیه ل هه‌فسه‌نگیا لایه‌نین جه‌سته‌یی و میّشکی و روحی 
و جقاكى. 


تن نت تس رتیت تست 


بەرەڭ ژیانه‌کا ساخلهم 


هنك دزانن توفکن سپی ین ب مفایه. ٩‏ 

زه‌نگینه ب مه‌گنیسیومی ئه‌وا گرنگ بو دل و هه‌ستیکان - زينك 
تیدایه كو به‌رگریا لدشى بهیز دكدت - مینا ماسيئ دوهنی ثومیگا 
۳ تیدایه - يرؤستاتئ دپاریزیت - شهرکری ريّك دئیْخیت - 


خه‌وخوشکهره ژبه‌ر تریپتوفانی - دژه ههوانه. 


7ح دودمم 
37 , 1 ۳1 
دوو خوارن دشین سیهین جگارکیشان بياريزن 
ژنزی هاتيه ديتن كو خوارنا ته‌ماتی و فیقی نه‌خاسه سيّقئ ریگریی ل 
تیکشکانا خانيّن سيهان و بورييّن بای دکه‌ت. 
كهكوليندك لسهر 50٠‏ خوبهخشان دیارکر ئهو جگارکیشین رؤزانه ۲ 


ته‌ماته و ۲ جوريّن فیقی خوارین» كارئ سيهان درهنكتر تیکچوو ژ 
نه‌وین ئەڭ خورانه نه‌خارین. 


ل تست 


ەرە ژیانه‌کا ساخلهم 


2 ۳ جر ها‎ EE BE. 
بو بهیزکرنا بیردانکی قان ریکان بگره‌بهر:‎ 
خوارنا ساخلهم: سدوزهييّن تازه و چه‌وریین باش» دوير ژ شریناهی و‎ 


کاربوهیدرین ساده - نه‌نجامدانا وهرزشی - خدودكا باش - گەلەك 
كارا پیکفه ئەنجام نەده - یارییین میّشکی - شه‌هره‌زایه‌کا نوی 
يهيداكه - تيشكا حه‌تافی - رزژیگرتنا پچرپچر. 


5 


زیده‌یی دمه‌ی قە خوارن و جگارکیشانی دا 

چه‌ندین سالا ل روخساری وان مرؤقان زیده دكدت انكو مه‌زنتر ژ ژیی 
راسته‌قینه ديار د كەت 

رټژا خيجكيّن سه‌روچافان و جرجيا پْستی و وهرمتنا پشتچافی و يرج 
ودریانی پتر بوويه لدويف فه‌کولینه‌کا دهنيماركى يا لسدر ۱۱ هزار 
كدسان بو ماوی ١١‏ سالان هاتيه ئهنجامدان. 


سم 


به‌ردذ ژیانه‌کا ساخلەم 


ا موب 


شدش جوره خوارن هاتينه دانپینان (ژلاین زانستى قه) بو 
بیهزکرنا نه‌ندامی نیرینه + 

سير - دارچین - توفکی شفتی - قهره‌نفل - گویزا بهوا (جوزة 
الطیب) 

دارا ثه‌لوی قُيّرا (صبر - ألوة) 


گریپ فروت ( سندی ) چو رول نينه دسؤتنا دوهنین له‌شی دا 

لی يا زهنكينه ب ریشالان كو دره‌نگ دهيّنه هه‌رسکرن دهنافان دا 
نه‌فجا هه‌ستا تتربوونئ دريّتر دكدت نه‌خاسه ئەگەر بهيّته بکارئینان 
به‌ری جدميّن خوارنی لدورا يا بهرنياسه ب کیمکرنا سدنكا لەشى. 


ی 


به‌رهذ ژیانه‌کا ساخلهم 


له‌شی ته دساله‌کی دا : 

۲ به‌رمیلین تفی دروست دکه‌ت» ۲۵ ترلیون خانه دمرن و ييّن نوی 
شوینا وان دگرن» ۳ بهرميليّن میزی دهافیژیت» دل ۳۵ ملیون جاران 
لتدددت» يرج ۱۵ سه‌نتیما دريّز دبیت» نه‌ینوك ۳ سه‌نتیم و نیا دریژ 
دبن» چهرم ۳ كيلو و نيا ژ خانین مری دهافێژیت» خوین بو ۷ ملیون 
کیلومترا دله‌شی دا دزقريت 


تو زه‌حمه‌تی دبینی هه‌تا دخه‌ورا دچی.٩‏ 

به‌ری نفستنی تیکسهر؛ لیسته‌کی بنفیسه بو وان كاريّن پیدفی نه‌نجام 
بده‌ی ل روژا دویقدا يان ژی نهو كاريّن ته دوی رژژی دا نه‌نجامداین» 
تدقه هاریکاره‌کی باشه بو وان مروفین خه‌وچر. لدویف فه‌کولینه‌کا 
نوی» دهيّته زانین كو 37/014١‏ ژ خهلکی هنددك جارا زه‌مه‌تی دبینن 


هدتا دکه‌فنه دخدوئ دا. 


لي يع تست 


بدردذ ژیانه‌کا ساخله‌م 


٠5‏ لو 


خدلا سیفی تزى مفايه : 
شه‌کرا خوینی کونترول دكدت - كولسترؤلى كيم دكدت - سهنگا 
لهدشى دئينيته خوار - به‌ریکین دفنی قددكدتهقه - هدستياريا 


گه‌وریی چارەسەرد كەت - هه‌رسی ناسان دكدت - ثاريشيّن پیستی 
ناهيّليت: بالیکه سوتنا تيشا حهتاقی» جهی پیفه‌دانین كيانهودران - 
هيز به‌خشه - ژه‌هرین میّلاکی ناهیّلیت. 


ریکه‌کا سهير بو کونترولکرنا فشارا خوینی : 

فه‌کولینه کا زانکویا کارنیگی لسهر ۱۱۸۶ مروفیین خوبه خشکار ديار 
بوویه كو نهوین سالانه پتر ژ ۲۰۰ دهمؤميّرا ل ده‌می خو ته‌رخانکری 
بو کاری خوبه خشیی» ب ریا ۰٤ى‏ کیّمتر تووشی بلندبوونا فشارا 
خوینی بووینه بتایبه‌تی مروفیین دانعه‌مر و خانه‌نشینکری. 


سس ۸ سس 


بەرەڭ ژیانه‌کا اقلا ا 
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رەشك بدرنياسه ب (شاهئ هدمى كيا) و (چاره‌سه‌ری شدمى 
ندساخيا ژبلی مرن ) 

دهیّته گزتن: كو دشیّت نيزيكى ۱۰۰ ندساخيا جارهسدر بكدت و 
ژوانا: 

تهب (صرع) - نه‌ساخیا شه‌کری جوری دوویی - ئیدمانا هوشبه‌را - 
ههودانین گه‌وریی - ههودانین گه‌ده‌ی - زه‌غت - ره‌بو - ژه‌هراویبوونا 
خوینی - په‌جه‌شیرا قولونئ 


ا 83 


فياكرا - حه‌با شين - نه‌وا بز خوشکرنا زدوقى دهيته بکارئینان. 
دبیت هاریکاربیت بو کاری شه‌فی» لى تدكدر بو ماوهكى دریّژ بهیّته 
بکارئینان دبیته نه‌گه‌ری لاوازیا چاقان و کیّمبوونا شیانا دیتنی و 
ژێکجوداکرنا ر‌نگان. 

چونکی نهذ حهبه ترا چافان (شبکیة) تیکددهت لدویف فه‌کولینه‌کا 
زانکویا ماونت سینای. 


سي تست 


بدردذ ژیانه‌کا ساظهم 


در 


سؤياسكؤزارى (الامتنان ) كليلا نهینیا شاديئ و ساخلهميئ يه 
(ده‌می مرو خالین نهرينى دزيانا خودا بلند دنرخینیت) 
فه‌کولینان دياركريه كو ير مفايه: 

هدستا تازاری کێم دكدت - سیسته‌می بدركريئ بهيّز دكهت - شه‌کر 
و فشارا خوینی کونترول دكدت - خهمكينيئ و دلتهنكيئ ناهیلیت 
- هورمونیین به‌خته‌ودریی هانددهت - خهوخوشكدره. 


نه‌بوونا تیشکا حه‌تافی ئێك ژنه‌گه‌رین قه له وین يه. 

چونکی له‌شی مرؤقى دوهنی دادگریت دهمئ کیماسیا فیتامین (] 
هه‌بیت 

لدويف ثمكؤلينهكا زانکزیا نوژداریا تدسيناء ئەوێن قدلهو كو حەبکێن 
فيتامين 0 ومرگرتی رۆژانه بۆ ماوی ساله‌کی» سهنگا له‌شی وان 
بشیوه‌کی به‌رچاف كتمكريه و ربا کولیسترولی کونترولکریه. 


و 


به ره ژیانه‌کا ساخلهم 


که‌روویین دناقبه‌را تپلان به‌رنياسه 

ب پیی وهرزشقانی به‌لا دبیت ب ريّكا خاولی و پیلافیین پیس 
خوریان و بیزاریه‌کا زور پەيدا دکه‌ت و چیدبیت به‌لا ببيت بو جهین 
دی بێّن له‌شی خو ژی بپاریزه: 

ب پیلافین فره‌هقه ودرزشی بکه 

روژانه پییین خو باش بشوو و لدویقدا هشککه 


گوریین پاقژ بکاربینه و زوی ب زوی بگوره. 


قه خارنین غازی و هیزی دبنه نه‌گه‌ری نه‌زوکین 

لدویف فه‌کولینه‌کا زانکویا بوستن كو لسهر پتر ژ هزار مرؤثان 
ته‌نجامدای. تدو تافره‌تین روژانه جاره‌کی فه‌دخزن ب ریا 0۲۵ی 
کیّمتر ب دووگیان دکه‌فن» و زهلام ب ریا ۲۳ ی تووشی نه‌زوکیی 
دبن ژ خهلکی دی» جونكى نهذ فه‌خارنه ريّذا سييّرما کیم دكدت و 


av 


بینفیژیی لهزتر دكدن. 


ت 


به رد زیانه‌کا ساخلەم 


يلا | 


هدست ب دل نه‌رهحه‌تیی دكدى. ؟ 

نهذ كاره مرؤقى هێّور دكدن: 

ودرزش ههتا كو ریقه‌چوون ژی - زيانا دناڈ سروشتى دا - کاری 
باخجدثانيئ - تیرامان ثانکو 1/©01131101! - هه‌ناسا كوير - یوگا 
- مه‌ساج - نقستن - کاری سيكسى - نفيسينا بيرهاتنان - بیهنین 
خوش نه‌خاسه لافینده‌ر - راكرتنا جكارا و مه‌ی قدخوارنئ. 
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چو جارا بی هیقی نه‌به 

بو نه‌وین ژیانه‌کا بی بزاڈ بريه سدر و ژیی وان ژ ۵۰ سالیی بوری 
لدویف ثه‌کولینهکا په‌یانگه‌ها ودرزش و ساخله‌میا دالاس نه‌گهر نهذ 
جوره مروثه ده‌ست ب وه‌رزشی بکهن کاری دلی دزفریته‌ه بو ژین 
گه‌نجاتیی ئەگەر هدقتيانه ۵ جاران راهيّنانان ثه‌نجام بدهن بو ماوق ۲ 
سالان. 


تك 


به‌رهذ زیانه‌کا ساخلهم 


THE BEST SOURCES OF 


مه‌گنیسیوم خوهه‌کا گرنگه بو ساخله‌میا دلی و هه‌ستیکی و 
ریکخستنا شه‌کرا خوینی ژیده‌رین وی بزانه : 

چهرهز: باهيف» گه‌زوه فسته‌ق عهبيد» توفكئ سپی و گولبه‌رژژی 
دندکیین بی کیماسی: جەھ و که‌فی سقى و شوفان 

زدرزهواتيّن به‌لگ که‌سك: خەس› سپیناغ؛ كهرهفس» جرجیر 
ياقلهمدنى: نوك» فاسولياء باجلد. 


oe 


دارچین نه بتنی تامه‌کا خوش دددته خوارنی, به لکو پر مفايه : 
- کونترولا ریا شه‌کری و دوهنی دخوینی دا دكەت 

- پیردانکی بهيّز دکهت و ریا زهایه‌ری و پارکینسونی كيم دكدت 

- دژه بهكتيريايه نه‌خاسه هه‌ودانین رویقیکان 

- دژه توکسیده؛ رزلی پاراستنن دبینیت ژ په‌ه‌شیرا قولونن لدویف 
چه‌ند فەكۆلينا. 


تم نت مس کیت 


لس سس سس به ردق زیانه کا ساخلهم 


كا € 


بۆچی يرجا هندهك مرؤقان زوی سپی دبیت.؟ 

ته‌گه‌رین میراتگری (ورائي) - کیماسیا فیتامین ۱۲8 و کانزایان: 
زنك و نحاس - نهبوونا تیشکا حدتاقئ - نیکوتینا جگاران - 
نهساخييّن رژینین دهره‌قی و نوخامی - نه‌ساخیین به‌رگریا خویی - 
نەرەحەتى و فشارین ددرژنی پرچی سپی ناکه‌ن لی دودرینیت» له‌ورا 
موييّن سپی زق ديار دكدن. 


كا ات 


وك , 


شه‌ربه‌تا فيقى يان ژی فیقیی بی كيُماسى, كيش باشتره بو 
ساخله ميئ. ؟ راسته شدربه‌تا فیقی هیزهکا زيّده دبه‌خشیته لمشى» لی 
خوارنا فيّقى باشتره ژبه‌ر دوو نه‌گه‌ران: 

-١‏ شه‌کر کیمتر تێّدایه (فرکتوز) تدقجا كالورييّن وی كيّمترن و بو 
رجیمی باشتره : 

۲- ريشال تیدانه كو يا گرنگه بو کاری رویفیکان لی ريشال 


دشهربه‌تیدا نینه. 


بدردك ژیانه‌کا ساخلهم 


ب ریکا خورانی نو دشیی گوهین خو ساخلهم بهیلی : 

ترشیا فوليك (زهرزهواتيّن به‌لگ که‌سك و پاقله‌مه‌نی) - زينك 
(ماسی؛ گوشتی سور کولنده‌شام كونجى» كقارك› باهیش گه‌زو) - 
مه‌گنیسیوم (پتات» شوفان» فستهق عدبید» ميو ددنکین بی 
کیّماسی» نه‌فوکادو) - فیتامین ۸ (هیّك» ميّلاك و گزشتی سۆر› 


خوارنيّن ده‌ریایی» په‌نیر» زدرز‌وات) 
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کاریکه‌ریا ساونایی بو چه‌ند خوله‌که‌کا ھەمبەر کاریگه‌ریا 
ودرزشين مام ناوه‌نده. ساونا نه بتنی بو ودرگرتنا گه‌رماتیی يه 
به‌لکو مفاداره: 

كهرؤيا خوینی باش دكدت - ههناسی رټك دئيّخيت - سیسته‌می 


بەرەقانيێ بهيّز دكەت - په‌ستانا خوینی کیم دكدت - هدودان و 
ره‌قبوونا گه‌هان سقك دکهت - پیُستی جوان دکهت. 


وي 


به‌ردذ زیانه‌کا ساخلهم 


PFT 


تفر, راسته بریین وق دنه‌خوشن, لی يا گرنگه: 

بزافا رویفیکان ريك دنیخیت - میزهینه‌ره و جوباريّن ده‌ستافی پاقز 
دكدت - ناهیلیت خرژکین سور تیکبشکین چونکی پتر نوکسجینی 
ددهته خوينئ - فشارا خوینی کونترول دكدت - خوینی ژ ژه‌هر و 
گلیْشی پاقز دكەت نه‌خاسه بلرژبینی ئه‌فا زهرکی چی دکهت - 


چهرمی تەر راد گریت. 


هه‌قالینی يا باشه بو ساخله‌میا ته 

چدند ته هدقال هدبن ل دهمي زارژکینیی و سنیلیی» ساخله‌میا ته دی 
باشتر كدت دهمی مهزن دبی. 

پشتی فه‌کولینه‌کا نه‌مریکی لسەر ۲۱۷ گه‌نجا ئهنجامداى دیاربوو كو 
نه‌وین پتر هه‌فال هه‌ین» پتر دپاراستی بوون ژ تاریشین فشارا خوینی 
و شه‌کری و قه‌له‌ویی؛ ژ ثدويّن بی هدقال يان کێم هه‌فال. 


asme mrss 


بەرەڭ ژیانه‌کا ساخلەم 


زبهرقان هدفت پیکهاتان. قه خارنه نين غازی ب زیانن : 

ترشيا فسفوريك: هدستيك و ددانا خراب دكدت - زيّده فرکتوز: 
مرؤفى قهلهو دكەت - شرینیین ده‌ستکرد - رهنگده‌ری كەرامێل: 
سندانلیدهره - فورمالدیهاید: په‌جه‌شیر چیکهره - به‌نزواتین 
پوتاسیومی: بو میزلدانی ب زیانه - رهنگده‌رین خارنی: کاری 


میشکی تالوز دکه‌ت. 


سابونین دژه به‌کتریا. باشتر نينه ژسابونین ناسایی 

هاتيه دیتن كو ریا کوخك و په‌رسیف و ههودانا گه‌رین و جیوبا و 
زکجوون و فه‌ره‌شیان» جو کیمتر نه‌بوویه ژ بکارنینه‌رین سابونیین دى. 
چونکی پتریا قان نه‌ساخیا ژ فايرؤسا دروست دبن و تدقٌ سابونه بتنی 
دژه به‌کتریانه» خۆ ئەگەر ههودانین به‌کتریایی ژی بن چ کارتیکرن 


نه‌بوویه . 


به ره ژیانه‌کا ساخلهم 


نیشانین هوشداركدر بؤ ناريشا هشکبوونن؛ 
تیهنیبوون - هشكبوونا دهقى و جدرمى - ره‌نگ زەربوونا كهقلى - 
سه‌رتێشان - گیژبوون و حدزا نفستنی - ميز كيم دبيت و رەنگ 
زیی و زوى وه‌ستیانی - دل قوتان - قه‌بزی - 
قووپاندنا چافا و كۆنێن سه‌ری (لدەڈ زارؤكيّن سافا) 


2 
hl 


پشتی دویفچوونه‌ك لسهر ۱۲۰ تایبه تمه‌ندین جیهانیین 
شتره نجی ۲۸3 ودلاتان هاتیه نه نجامدانان. 

ددركهقت كو شتردنج ژیی مرؤقى دريّر دکه‌ت» هدر چەندە یارییه‌کا 
هزری يه لی هه‌مان مفاین يارييّن جهستهيى (ته‌پا پێ» باسکتبول 
بیسبولی) ههیه كو هاتیه دیتن 4 -5 سالا ژیی شتره‌نجفانان پتربوویه 
ژ خهلکی تاسايى. 


زدردبيت - هه‌ستا ب 


بەرەڭ ژیانه‌کا ساخلهم 


هنار ب كه لهك ریکا هدقالى ساخله‌میا تديه : 

ترشيا يوريك دله‌شی دا ناهيّليت - ييّستى نه‌رم دكدت و برينان 
جارهسهردكدت - پیساتیی رهن دكدت (بؤ قه‌بزیی چارەسەرە) - 
ریگریی ل دل قوتانی دكدت - گهد هی دياريّزيت و دل رابوونئ ناهیّلیت 
- کاری میلاکی بهێز دكدت - غهرغهره ب ئافا وی چارەسەريا 
ندخوشييّن گهوریی و گهلالا دكدت. 


۶ ۶ 


قه‌هوی ل جهن چایی قە خو چونکی مفایین وى پترن: 

شیانین میشکی زيّده دكدت - نازار کوژه - زفرینا خوینی چالاك 
دكدت و ریگریی ل خوین مه‌هینی دكدت - هه‌ناسی خوش دكەت و 
کوخك و به‌لغه‌ما ناهيّليت - سهنگا له‌شی کیّم دكدت - توزا وى ى 
پشتی فه‌خارنی: زك و رانيّن خو يئ چه‌ورکه دی به‌زی وی حه‌لینیت. 


کڪ 


قه‌بزیی زور هؤكار هه نه : 

خوارنا كيم ریشال و تا - نه‌بوونا بزائا لمشى - پویته‌نه‌دان ب 

تاگه‌هیا هاتنا ده‌ستافی (كيرؤكرنا چوونا ۷۷6۶) - نه‌ساخیین قولونی: 
ثاريان و تفلیجبوونا قولونی و گرتنا رویفیکان - ناریشین جهی 

ده‌ستافی» فه‌تر و بهواسیر - تيّشيّن ده‌ماری: پارکینسون» جدلتا 


میشکی - شدكر - غودا تەمبەل - خه‌مگینی - ده‌رمان 
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دوهنی ماسیی رێزا پەنجەشێرا مه‌مکی کیّم دكدت و ریگریی ل 
بهلاقبوونا وق دكدت» چونکی چه‌ورییا ثومیگا۳ هاندهره بز گه‌شه‌کرنا 
خانین ۲ ثدويّن سیسته‌می بهركريئ بهێز ذکهت. 

ندقه ژی دیاربوویه پشتی چه‌ندین سەربۆرێن لسه‌ر مشکا هاتینه 


ئهنجامدان. 


سس سم سلسم ممه 


به‌ره ژیانه‌کا ساخلهم 


نهو فاکته‌رین مه‌ترسیا يه نجه‌شیرا مه‌مکی زیده دکهن : 

بۆ ماوهتی - جهی جوگرافی: پتره ل ودلاتیین روژئافا - ژی: چهند 
مه‌زنتربیت مه‌ترسی پتره - جوری خوارنی: چه‌وری؛ مه‌ی - فاکته‌رین 
هورمونی: زوی خونیاسینا كجئ» دردنك هشکبوون» در‌نگ يان 
نه‌شویکرن و نهبوونا زاروکان - حدبكيّن ریگر ل دووگیانیی - نه‌دانا 
شیری دایکی - قه‌له‌وی - تيشك 


نیدی لیفکی بكار نهئينه ل ددمئن سەرشويشتنى 

جونكى زينكههدكئ باشه بؤ كدشهكرنا بدكتريا و که‌روویان (فطريات) 
و ئەگەر مروفی برینین بجويك لسهر ييّستى هه‌بن دی بيته نه‌که‌ری 
ههودانا برینی. ئەگەر هدر ته بکارئینا هی 

ليفكيّن سروشتی بکاربینی و هشکبکه پشتی بکارئینانی و دجهه‌کی 
سار و هشکدا هدلكره - ههیقانه بكؤهره. 


ا ۳۳۹۷ 3۳ 


ریفه‌چوونا دارستانی زور ب مفاتره ژ ریْفه‌چوونا دنا باژیری 
داء چونکی لدویف قه‌کولینه‌کی : 

لێّدانا دلی و په‌ستنا خوینی و هورمونی فشاری - کورتیزول کیّمتر 
كريه و خروكيّن سپی (سیسته‌می به‌رگریی) دووجار پتر هاندایه و 
بیرتیژی و مه‌زاجی مرۆفی خوشترکریه» دیسان هاتیه ديتن كو يهنا 
داروباری ودك دژه توکسان و دژه هه‌ودان کارکریه. 


خوارنا ماسیین تژی دوهن (ودك سه‌له‌مون و تونه ) هاریکاریا 
کاری سیهین زاروکین ردبو هدى دكدت. 

لدویف فه‌کولینه‌کا وسترالی ئەگەر زاروك هه‌فتیی دوو جاران بخۆت 
پشتی شەش هديقان هه‌ناسه‌دانا وان بەرەۋ باشبوونهکا بەرچاڭ چووید. 
ئەڭە ژی دزفریته‌فه بو وی چه‌ندی كو ماسی يا زه‌نگینه ب دوهنی 
نومیگا۲ كو دژه هه‌ودانه. 


اج سس سم يه 


نه‌ه نیشانین زوى یبن زهایمه‌ری: 


به‌رزه‌کرنا كەرەستان - فه‌کیشان ژ جقاكى - تیکچوونا هيّزا دیتنی - 
زبيركرن - گوهرینا مه‌زاجی - کارین رژژانه لبه‌ر مرؤثى ب زهحمدت 
دبن - نه‌مانا شیانین پلاندانن و سهروه‌ریا گرفتان - نه‌شیت يديقان 
ددربریت و دیالوکی بكدت - وەرگەراتێن بله‌زین بير و بزچوونان 


E EER‏ هر کت 
تیشکا مفراسئ مه‌ترسیا په نجه‌شیرا میشکی جار قات دكدت 
نه‌خاسه ثدويّن زيّده فی پشکنینی ته‌نجام ددهن» لی بو تدويّن كيم ژی 
مه‌ترسیا وان دووجاره» چونکی تیشکه‌کا زيّدهتر دروست دکه‌ت ب 
به‌راورد دگه‌ل تیشکا ئێكس› هندهك خه‌لك ديهرؤشن ژیزی نه‌نجامدانا 
فی پشکنینی و نوژداری خو نه‌چار دكهن كو دفیّت بو وان مفراسه‌کی 
بکه‌ت. 


تست تس 


بدردة ژیانه‌کا ساخلهم 
بوچی له‌شی هندهك مروفان زوی رهش و شين دبیت.٩‏ 

ژیی مهزن - نهساخييّن خوینی (لیوکیمیا. هیموفیلیا) - هنددك 
دهرمان (ئه‌سپرین» پلائکس وارفارین) - نه‌ساخیا شه‌کری - 


وه‌رزشیین قورس - چهرمی سپی و ته‌نك - نه‌ساخیه‌کا پیستی ( 
dermatosis‏ الام الام) - زربا تیشکا رزژی - میراتگری 


(وراثي) 


Diabetes 3‏ ن 


جاردسهرى بو جوری دوويئ یی نه خوشیا شه‌کری هديه. 
رژژیگرتن بو ماوق ۲۶ ده‌مزمیرا» هدر رؤزهكئ نه تتِكئ؛ بو ماوق 
سی روژا دهه‌فتیی دا» ريّا شه‌کری دخوینی دا كونترؤل کریه لدویف 


شتی دهه ههیفین فی چاره‌سه‌ریی نه‌ساخ يتّدقى ب دهرزیکین 
يسع يكين ی ی بای ارزیح 
نه‌نسولین و حهبكيّن شه‌کری نه‌مایه. 


صم ا 


بەرەڭ ژیانه‌کا ساخلهم 


)۶ ۵ 


سالی چه‌ند جارا ثه‌مریکی کاری سیکسی ئه نجامددهن.۱ 
دمينته سەر ژیی وی که‌سی 

ذيين ۳۰ سالی: ۱۰۹ جارا 

ین ۶۰ سالی: ۷۰ جارا 

ژیی ۵۰ سالی: ۵۲ جارا 

تیکرا: 57 جارا 

ئانکو کاری سیکسی نه هدر رؤره (بۆ زانین). 


قدلهدوى - مهی فه‌خارن - هنددك ددرمان: زيّده بکارئینانا دژه 
هه‌ودانا و نازارکوژا و دهرمانین بيّهوشكدر - مادديّن کیمیاوی: 
دهيّنه بکارتینان ل هندهك کارگه‌ه و كەلوپەلێن پاقذکرنی - 
ههودانین میّلاکی بێّن فایرزسی - گرتنا جوبارێن صه‌فرایی - 
تهله‌یوفا میلاکی - شيّريهنجا میلاکی. 


ماسم سم ۸ س 


بەرەة زیانه‌کا ساخله‌م 


راهینانین ومرزشی نه بتنی بو کیمکرنا سه‌نگا له‌شی يه. به‌لکو 
ب گەلەك ریکا ژیانا ته خوشتر دكدت: 

دلته‌نگیی كيّم دکه‌ت - به‌رگریا لەشى بهیز دكەت - خه‌وی خوش 
دكدت - توانا سێکسی باشتر دكهدت - متشكى بهيّز دكدت - وینی 
له‌شی جوان دکه‌ت. 


بتنی بوون كه لهك ناریشین ساخله‌می دروست دكدت: 

سیسته‌می به‌رگریی لاواز دكدت - دلی بی هيز دكەت - مرؤقى قەلەر 
دكدت - چافان ز‌عیف دکه‌ت - فشارا خوینی بلند دکهت - پتر 
تووشی ثیدمانی دبیت (ده‌رمانا؛ جگارا» مدى فه‌خارنی» بیهوشکه‌را) 
دلته‌نگیین يهيدادكدت - حهزا ودرزشی کیّم دكدت. 


م ۳ 


به ره زیانه‌کا ساخلهم 


ندو روشێن زيانئ دكه هينه گزلچیسکان؛ 

نه‌ساخیا شه‌کری - فشارا خوینی - زيّدهبوونا دوهنى دخوینی دا - 
كيم فه‌خارنا نافی و زيّده خوارنا خويئ - نهساخييّن حدليانا خوینی 
- كرتنا جوباريّن میزی ودك: ستويربوونا يرؤستاتئ» به‌رکیین 
گولچیسکی و پەنجەشێرا يرؤستاتئ و میزلدانی. 


9 ا 
بیبه‌را سؤر یا تيز رئهفًا فريش بيت يان توز) ماددی کا يسايسين 
تیدایه. 
كو لدویف فه‌کولینه‌کا مه‌زن ئەگەر هديق جاره‌کی ژی بخوی بو ماوی 
۰ سالا ریژا مرنی ۱۳ى کیمکریه» سه‌ره‌رای چه‌ندین مفایین دی: 
په‌رسیفی ناهیلیت - سه‌نگا لهشى كيم دكدت - سوفانی سقك دکه‌ت 
- دژه ثوکسانه -تازارگوژه. 


و تس 


بدردة زیانه‌کا ساخلهم 


هدر چه‌نده هه‌می وەرزش دباشن بو ساخله‌میا | مرؤقى نی هنددك 
وان فه‌کزلینین پزیشکی زیده پالپشتیی لى دکهن, باشترين 
جورین وه‌رزشی نه‌قهنه: 

يارييّن تاسنی - تای چی - راهینانیین زکی - ریقه‌چوونا بلهز - یوگا 
- مهله‌فانی - غاردان - حهبل - سه‌ماکرن. 


زیانین كه لەك روینشتنی نيكجار دزورن : 

مه‌ترسیا نه‌ساخیین دلی و جه‌لتا دوو جار دکه‌ت - شه‌کر و دوهنی و 
په‌ستانا خوینی بلند دکه‌ت - زبيركرنا پیراتیی(زهایهر) زیده دكدت 
- خوینی ددماران دا دمه‌هینیت و دهوالييّن پیی چێدكەت - قهله‌و 
دكەت - خەم و دلته‌نگیی پەيدا دكەت - تنزیلاقا بربرین پشتی 
دروست دكدت - مەترسيا پەنجەشێرى زیده د كەت. 


به‌رهث ژیانه‌کا ساخلهم 


ئەگەر ته به‌رسوژی هه‌بیت : 

مدى و جگارا بهیّله - خو ز‌عیف بکه - نافی زیده فه‌خز - شيتك 
و قاییشا ته‌نگ نەكە - خورانی سی ده‌مذمیرا به‌ری نفستنی راگره 
بنفه و بالكئ ته یی بلند بيت - به‌نیشتی بجی - فه‌خارنین غازی و 
قه‌هوی کیّم بکه - خورانی هيّدى بخ و باش بجی - وه‌رزشیین سقك 
بکه و ین قورس ندكه. 


قەكۈلينەكا سهیر. ۱ 

شيرهمهنييّن ترشکری (لوون ژاژی» كەشك» په‌نیری ناذ ژاژی) مه‌ترسیا 
نه‌ساخیین دلى كيم دكدت ب ريّذا 1٦‏ %ى» لدویف فه‌کولینه‌کا 
فينلهندى كو دویفچوون لسدر دوو هزار که‌سان هاتيهكرن بو ماوی ۲۰ 
سالان » نهذ جوره شيرهمهنييه تژی دوهنن؛ كو به‌لگه‌هه‌کی ديكديه 
دژی تیرا زیانا دوهنی بۆ ساخله‌میا دلی. 


مس سس سي وس 


بدردذ زیانه‌کا ساخله‌م 


سی کردار ۱۱ سالان ژییی مروقی زیده دكهن « لدویف نویترین 
قه‌کولن ): 

۱- خو پاراستن ژ قه‌له‌وین 

۲- ندكيّشانا جگارا 

۳- مهی ثه‌خوارن بهیته راگرتن يان کییمکرن 

Health Affairs لدویف سایتی:‎ 


نه‌ه جوره بهارات هانده‌رین میتابولیزمی نه (زینده چالاکیی ) 
له‌ورا سه‌نگا له‌شی دئیننه خوار و مروقی زه‌عیف دكدن: 

دارچین - خدردهل - قەرەنقل - کورکم - زجه‌بیل - بیبه‌را سؤر - 
بيبهرا تيذ - که‌مون - كيزا بهوا (جوزه الگیب) 


0 


لیبورین دقازا نجی ته‌دایه به‌ری كو دقازانجی وى که‌سن 
خه‌له تیه‌ك ددهرهه‌قی تەدا ئه نجام دابیت. چونکی قەكۈلينەك 
دددته دیارکرن؛ 

لیبورین رهوشتهكه ساخله‌میا مرؤقى ژلایی دهرؤنى و جه‌سته‌یی فه 
بهيّز دكدت و ساخله‌میا دهرؤنى: فشار و خەم و دلتهنكيئ كيم دكدت 
ساخله‌میا جه‌سته‌یی: په‌ستانا خوینی و دل قوتانی باشتر دكدت. 


نه‌که‌رین پی ودرمتنی که له‌کن : 

زیده روینشتن و زيّده ژ پیفه راوه‌ستیان - لیدان: شکه‌ستن» خدليان - 
دووگیانی - هنده‌ك جورین ده‌رمانان ك گرتنا ده‌مارین لفی + 
نه‌خوشییین دهماريّن خوینی - عه‌جزا دلی» میلاکی؛ گولچیسکا. 


و تب تسد 


ڪڪ ڪڪ به ردق ژیانه کا ساخلهم 


بقان شەش جوره ودرزشان خو ژ کیم يديتيا هه‌ستیکی ( لین 
العظام ) دوير بیخه : 

راهینانین سویدی (تيروبيك) - سه‌ماکرن - چیاقانی (سه‌رکه‌فتنا 
چیای) - سهرکه‌فتنا ددره‌جکا - تهپا تیْنسی - گوریس (حبل). 


U.S national osteoporosis Foundation ژیدهر:‎ 


7 سك 


کیہاسیا فيتامين 0 کی تؤخمى يتر دگریت.؟ 

کیّم چوونا بەر تیشکا حهتافی - پێّست رەش ¬ تەمەن پتر ژ ۵۰ 
سالیی - قهله‌و - ناریشین ميّؤتنا رویفیکان - نه‌ساخین دەرۆنى - 
خورانین کیّم فیتامین © 


ت تن 


هدثاليّن خوینده‌قان» هیفیدکهم فى کاری بچويك ژ برایی خو قه‌بوول 
بكدن» ئەڭ په‌رتووکه يا هاتیه نفیسین ژبوی زه‌نگینکرنا په‌رتووکخانا 
کوردی؛ لهورا هیفیخوازم كو مفای ژفان بابه‌تان ودربگرن و هدقالين 
خو ژی ژفان پیزانینان بی به‌هر نەكەن و بابه‌تین ی په‌رتووکی بدلا 
بکهن ب ریکا توريّن جثاكى (فیْسبووك» تويتهر» مەسنجەر› ثايبهر» 
واتسئاب» تليكرام). 

هدرودها ته مافی هدى بابهتيّن فی په‌رتووکی ب ودشينى ل 
دهزگه‌هیین راگه‌هاندنی يان ژی ل توريّن جقاكى (ب مهرجه‌کی ژێدەر 
بهیته ناماژه‌کرن) 
بو هدر تیبینیه‌کی يان ژی پیشنیاره‌کی تؤ دشیّی بفان ریکان يهيوهنديئ 
ب من بكدى: 
تيمتل: aqrawia@gmail.com‏ ۳۴۶ 


ئەگەر ته بقیّت ناگه‌هدار بی ژ بابەت و چالاکییین من» ب ريّكا ثان توريّن 
جفاکی بزانه: 
فتسبوك: Dr-Adnan Aqrawi‏ :0۳۵616 2 
jı page: www.facebook.com/saxlemiojivan‏ 
(يديجئن ساخله‌می و ژیان- د.عدنان صاخ تاکردیی) 


تویتهر: DrAdnanAqrawi@‏ 4 
ینساگراء: 008۵۵۱۱۸۸۱۸۱۵۵۸۸ 
یوتیوب heshiarı‏ 1 


هدر دشاد و ساخله‌م بن ود 


كورنيه ک لد وور رانا نقیسهری 


د. عدنان صالح محمد امین ثاکر‌یی 
* ل سالا 1۹۷۷ی ل بازثرئ تاكرئ هاتيه سەر دونیایی 
# ل سالا ۲۰۰۱ی ژ کولیژا نوژداری ل ههوليّرى دهرجوويه و ژ دههيّن 
تیکهم بو 
# هدلكرىٌ فان برواناميّن خواری يه: 
- به‌کلوریوس کولیژا نوژداری - ههولیر 1.8.0.8 
- دکتورا (بوردا عیراقی) ب نشته‌رگه‌ریا گشتی - به‌غدا F.I.C.M.S‏ 
= هه‌فالی کولیةا نشتهرگه‌رین نه‌مریکی = شیکاگز/ نه‌مریکا ۴.۸۸.0.5 
- دبلوم ب نشته‌رگه‌ریا هویربنینی (نازوری) - نیوده‌می/هندستان 
D.MAS‏ 
- ته‌ندامی ته‌فگرا جیهانی يا نشته‌رگه‌ریا دویربینی ۷۷۸۵۱۹ 

# کار دكدت ودك تایبه‌قه‌ندی نشته ركدريا گشتی و هزاره‌ها نشتهرگه‌ری 
تا - نهو نئه‌نجامداینه. 
* نفیسه‌ری سه‌دان بابەتێن ساخله‌می يه ل توريّن جفاکی و چه‌ندین 
دیدارین گریّدای ب رهوشهنبيريا ساخله‌می دگەل دەزگەهێن راگه‌هاندنی 
ههنه . 
# ژبلی فى په‌رتووکی چه‌ند به‌رهه‌مه‌کیین دی نفیساندینه: 
- دا هزرین نه دروستيّن ساخله‌میی راستفه بکه‌ین 
- ساخله‌میا ته ل ههیقا رەمەزانا ييرؤز 
- ب هزرین ساخلهم بژی. 


)٩( 


دا هزرين نه دروستین ساخله‌عییل راستقه‌بکه‌ین 


دا هزريّن نه دروستین 
ا ساخلمیی راستشبكمين 
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